Elías Berntsson - Sabrina Vallejo 


CÓMO SUPERAR EL 
BULLYING 
Y SUSSECUELAS 


Entrenamiento con ejercicios prácticos para eliminar: el acoso escolar, 
mobbing, automaltrato, ciberacoso, bullying... 


AA T 
r A 


£ 
am 
= 
>. 
E 
an 
w 
+ 
© 
2 
`Œ) 
Q. 
5 
un 


Portada 
Título 
Prólogo 
Introducción 

Guía de inicio 

; Quién es Elías Berntsson? 


Índice 


¿Quién es Sabrina Vallejo? 


Primera Parte 


El bullying, ¿qué es? 


La importancia de saber afrontar las burlas 


¿Cómo afrontar las burlas? 
Toma consciencia de ti mismo y de la situación para afrontar las burlas 


Un refugio encubierto: El caso de Alicia 


Fortalece tu autoestima para afrontar las burlas 
Creando pensamientos de amor y seguridad contigo mismo para afrontar las burlas 


Respondiendo con palabras asertivas para afrontar las burlas 


Respondiendo con gestos asertivos para afrontar las burlas 
Nada convencional: El caso de Daniel 

Asumiendo una nueva actitud para afrontar las burlas 
Realiza ejercicios de afirmaciones para afrontar las burlas 
Realiza ejercicios de visualización para afrontar las burlas 


Otras sugerencias útiles para afrontar las burlas 


Un tesoro empolvado: El caso de Tomás 


Segunda Parte 
El automaltrato, ¿qué es? 


Copyright 


Formas de automaltrato 
¿Por qué se FR el automaltrato? 


itato haria ti mismo 
Cuida de ti mismo a partir de la motivación hacia un profundo sentido de vida 


Consejos prácticos para una nueva etapa en tu vida 


Dinero enmascarado de felicidad: El caso de Cristina 


Elías Berntsson - Sabrina Vallejo 


CÓMO SUPERAR EL 
BULLYING 
Y SUSSECUELAS 


Entrenamiento con ejercicios prácticos para eliminar: el acoso escolar, 
mobbing, automaltrato, ciberacoso, bullying... 


(© 
e 
O 
3 
dan 
= 
=> 
y 
— 
© 
— 
“UY 
Q. 
5 
N 


Elías Berntsson y Sabrina Vallejo 


CÓMO SUPERAR 
EL BULLYING Y 
SUS SECUELAS 


(Vr 


iIcIones 


PRÓLOGO 


Después del primer libro “15 Claves Para Una Autoestima Indestructible”, el cual fue muy bien 
acogido y ha ayudado a muchísimas personas, es todo un acontecimiento y todo un reto este 
segundo libro “Cómo Superar El Bullying Y Sus Secuelas”, creado por Elías Berntsson junto a 
la psicóloga Sabrina Vallejo. Empezó a gestarse por la necesidad de los lectores, ya que muchos 
escribían preguntando sobre sus problemas personales con el acoso y las burlas. 


Este segundo libro está pensado para ayudarte paso a paso si estás pasando por todo esto, acoso 
(bullying). Te da las pautas a seguir, verás que al final eres tú mismo el que tiene el poder para 
salir, que puedes lograr lo que te propongas si te enfocas en que todo se trata de tu propia 
decisión. 

Es un libro de autoayuda muy sencillo y fácil de entender, con ejemplos y ejercicios que te 
animarán a perseverar y persistir. Te recomiendo que lo leas despacio. Practicando día a día sus 
consejos y enseñanzas lo lograrás. Ten por seguro que alcanzarás ese descanso interior que 
necesitas para dejar de sufrir y salir de ese círculo dañino. 


La segunda parte del libro trata sobre el automaltrato que sin darnos cuenta inconscientemente 
nos autoinfringimos a nosotros mismos y que a muchos aflora cuando ya desaparecen de nuestra 
vida las personas que nos afligían, cuando salimos de las burlas y no aprendimos a manejarlas. 
Se van quedando frases o imágenes que se convierten en nuestros verdugos internos. Después el 
subconsciente nos juega malas pasadas, y en esta segunda parte se aprende a ver y entender los 
puntos y la forma sencilla pero eficaz de ponerle fin. 


Muchas situaciones difíciles por las que pasamos en la vida serian muy diferentes si tan solo 
leyéramos libros como este que tienes en tus manos, en el que se aprende a reconocer que la raíz 
de todo es una baja autoestima. Es una buena herramienta para poder ayudar a amigos y 
familiares, y para padres que están en situaciones difíciles con sus hijos y no les entienden. 


Lo recomiendo por el buen mensaje positivo y ameno y el cariño con el que está escrito por Elías 
y Sabrina, dos personas que pasaron por estas experiencias en sus vidas y son un ejemplo de 
logro y éxito en su empeño por ser libres y amarse a sí mismos. 


No esperes más para comenzar a afianzar tu amor propio, recuerda que el mejor momento 
siempre es AHORA. 


“ ...se acercó más a Dios, su fuente de bienestar y seguridad, y después de sacar todo lo que 
llevaba dentro, de expresar sus emociones aprendió a valorarse como era, a respetarse, a ser 
amigo de sí mismo y a verse como Dios le ve: perfecto y creado con un propósito único.” 
(Extracto del libro). 


Nekane Valdivieso 


INTRODUCCIÓN 


Es un gran placer para mi presentar este segundo libro llamado “Cómo Superar El Bullying Y 
Sus Secuelas”. ¡Qué de sonrisas hemos conseguido con el primer libro!, siento una alegría y una 
gratitud muy especial por haber empezado este proyecto hace ya tres años llamado 
AumentandoMiAutoestima.com. 


Siento que soy una parte de las tantas que hay en este mundo, que ofrecen sus experiencias, 
vivencias, para ayudar a tanta gente que está pasando por las mismas situaciones angustiantes. 
Todos estamos conectados con algún fin, todos provenimos de una fuente infinita de sabiduría y 
amor que lo creó todo, por eso nos necesitamos los unos a los otros. Pero si en algún momento 
de nuestras vidas, alguien tiene la intención de hacernos daño, alguien menosprecia nuestro ser, o 
se ríen de nosotros por cualquier motivo con maldad, ese alguien se insulta a sí mismo, porque es 
una persona con falta de amor propio. 


Este libro está dedicado a todas aquellas personas que están recibiendo o han recibido abusos 
verbales, y que han probado de todo para salir de ese círculo donde uno es insultado y no sabe 
qué hacer, no sabe defenderse, o no entiende de que manera afrontar ese acoso verbal. O si ya 
nadie te insulta o descalifica, pero tú mismo te sigues menospreciando, tal vez por creerte 
firmemente los insultos recibidos por estas personas, entonces estás leyendo el libro correcto. 


Quiero que sepas que hoy has encontrado la solución a tu problema, pero debes de creer que esto 
te ayudará sin dudarlo, si dudas entonces seguramente este será un libro más que hayas leído. 
Pero si pones tu confianza en Sabrina y en mí, y crees firmemente que encontraste la solución, te 
aseguro que al terminar este libro después de hacer todos los ejercicios y consejos que hay en él, 
sentirás que la mochila que llevabas a tu espalda, desaparecerá. 


Elías Berntsson 


AumentandoMiAutoestima.com 


GUÍA DE INICIO 


La manera en la que debes seguir este libro es la siguiente: 


Como el mismo título indica, en el desarrollo de este libro descubrirás las dos etapas del 
bullying. Estas dos etapas son: 


1. Enfrentar el bullying (aprender a no tenerle miedo). 


2. Sanar las heridas internas que el bullying te ha producido. 


Veamos con más detalle cada parte: 


La primera parte de este libro trata el tema de las burlas (bullying), en él hay una serie de 
ejercicios muy específicos donde veras de forma clara qué hacer con tu problema en cuestión. La 
segunda parte trata el tema del automaltrato, este maltrato interno que nos imponemos a nosotros 
mismos sin que nadie a nuestro alrededor tenga nada que ver con ello, lo hacemos tras haber oído 
repetidamente palabras hirientes a nuestra persona, las cuales se quedan grabadas en nuestro 
subconsciente y nos las creemos. De igual forma en esta parte encontrarás ejercicios prácticos 
para superar esta etapa. 


e Lo primero que debes hacer es tomarte en serio estos ejercicios, porque de ello 
dependerá que sepas o no afrontar tu problema con las burlas y tu propio automaltrato. 


e Lo segundo que tienes que hacer es comprar una libreta especial donde apuntes cada 
ejercicio que te resulte útil e ideal para ti; luego ponte una meta de dos semanas en las 
cuales practicarás el ejercicio. 


e Lo tercero que debes hacer cuando hayan concluido esas dos semanas, debajo de 
donde escribiste ese ejercicio en tu libreta, es escribir los avances de ese ejercicio, es 
decir: Qué resultados positivos obtuviste, que fue lo que paso por tu mente cuando lo 
hiciste, cómo te ayudó. 


Por ejemplo: 


Este ejercicio me ayudó a que no me importara lo que Juan me decía cada día, y el ya 
no me trata mal porque le puse un límite... 


Este ejercicio hace que ya no esté constantemente preocupado, cuando lo realice cuatro 
días seguidos, empecé a no preocuparme. ” 


Es importante tener esta libreta y apuntar, porque la práctica lo es todo en la vida si quieres 
mejorar en cualquier aspecto, imagínate querer adelgazar sin un plan de acción, o aumentar tus 


músculos sin ir al gimnasio y hacer el ejercicio especifico que te dice tu entrenador personal. De 
igual manera quiero que consideres a este libro tu “ENTRENADOR PERSONAL?”, el cual 
sacará lo que ya está latente en tu interior, el entrenador sabe muy bien el potencial que tienes, y 
no descansa hasta verte alcanzar tu objetivo. 


Pero en ningún momento pienses que es el entrenador el que hace el trabajo, o si escuchas 
“¡Hazme veinte flexiones!” automáticamente tú las harás, todo el resultado dependerá de si le 
haces caso al entrenador, o decides rendirte, o decides dejarlo siempre para mañana. 


Tú decides llegar a la meta o no. Con esto quiero animarte y decirte que tú no eres uno más del 
montón, eres inigualable, único e irrepetible. Comienza a creer en ti, y nada podrá contigo. 


¡Bienvenido a tu entrenamiento! 


¿QUIÉN ES ELÍAS BERNTSSON? 


Elías Berntsson nació en Málaga, al sur de España, a la edad de 20 años decidió aprender su 
idioma paterno y por ello se fue a vivir cuatro años a Suecia, estudio piano en la universidad 
popular de Uddevalla (en Suecia), y cuando volvió de nuevo a España decidó seguir con sus 
estudios de comercio eletrónico. Es una persona alegre y siempre optimista, alguien a quien le 
encanta disfrutar de los pequeños detalles de la vida, los que hacen sentirte bien y te dan 
inspiración. Elías no tiene un “no se puede” en su vocabulario, sigue la magia de esta frase: Si te 
lo propones, puedes conseguirlo todo. 


Tuvo una infancia buena y feliz hasta que comenzó el instituto, allí empezó a experimentar las 
burlas, o el llamado “mobbing” en primera línea, puesto que determinados alumnos llenos de 
frustración por la vida que llevaban, decidieron descargar sus cargas sobre él. Afectó a algunas 
áreas de su vida hasta el punto de él mismo creerse todas sus mentiras en forma de insultos 
personales, y ese fue el mayor error que cometió Elías, porque después de que ya nadie le dijera 
nada en su contra, él mismo seguía repitiéndose frases autodestructivas. Empezó a tener muy 
baja la autoestima, a hablar poco, a odiar su imagen reflejada, a no defender su opinión, y a 
considerarse inferior a los demás. 


Su mente destruía todo lo bueno que antes veía en él, no sabía por qué, pero siempre le venían 
palabras o frases como feo, eres inferior, idiota, no estás a la altura, tonto... así por varios años 
hasta el punto de no querer salir de casa y ser antisociable. 


Con los años y con esfuerzo por su parte, aprendió la lección más importante de su vida y que 
nunca olvidará, que se resume en esta frase: Nadie puede saber cuánto valor tienes, solo tú 
mismo. 


Empezó a leer libros, a escuchar psicología, a hablar con su familia sobre ello, se acercó más a 
Dios, su fuente de bienestar y seguridad, y después de sacar todo lo que llevaba dentro, de 
expresar sus emociones, aprendió a valorarse como era, a respetarse, a ser amigo de sí mismo y a 
verse como Dios le ve: perfecto y creado con un propósito único. Empezó a decirse cosas 
bonitas, a ser amable consigo mismo y a aceptarse como era. Sólo entonces, le entró entusiasmo 
por la vida y se decidió a querer descubrir algo nuevo cada día. 


Por ello, Elías decidió crear este segundo curso llamado Cómo Superar El Bullying Y Sus 
Secuelas, junto con su amiga psicóloga Sabrina Vallejo, la cual, con sus excelentes dotes y su 
tremenda pasión por la psicología, es una admirable e inspiradora persona que supo desde su 
infancia seguir las lecciones de ética y moral que le inculcó su madre. 


Así pues, del mismo modo como Elías pudo superar esa etapa de su vida, tú también podrás 
superarla siguiendo los consejos y ejercicios prácticos indicados minuciosamente en este curso. 
Al final del curso, el objetivo de Elías es que veas tu existencia con diferentes ojos, a través del 
amor propio, el autorespeto y la autovaloración. 


¿QUIÉN ES SABRINA VALLEJO? 


Sabrina Vallejo nació en Cali, Colombia. En su infancia, su madre le enseñó los valores 
humanos. Desde pequeña ha desarrollado mucho la sensibilidad, la reflexión y la observación, 
dándose cuenta con facilidad de varias actitudes y acciones en las personas de su entorno 
estudiantil que mostraban una inclinación materialista, superficial y soez de conducir la vida, así 
como también notaba cómo se dejaban influir por los demás, llegando a perder así la propia 
esencia. 


Por su parte, nunca se llegó a sentir parte del “montón” o del “desorden”, reflejo de la pobreza en 
valores, sino que siempre se sintió distinta y tendió a orientarse en la dirección hacia lo que había 
aprendido desde sus primeros años. 


No obstante, esto de ser tan distinta, al mismo tiempo le trajo algunas dificultades en sus 
relaciones sociales, puesto que tendía a estar callada y a que pocas personas se le acercaran. Lo 
positivo fue que pudo ser ella misma, y que a pesar de que llegó a tener débil su autoestima, con 
el paso del tiempo la fue fortaleciendo. 


Tiempo después de terminar su educación secundaria, ingresó en la Universidad Javeriana a 
estudiar Psicología. Se graduó, y desde entonces combina actividades relacionadas tanto con su 
profesión (especialmente en evaluaciones de personalidad, de vocación y de competencias), así 
como con la actividad de escribir, que ha sido su profunda pasión desde que era niña. Hace poco 
publicó una novela: Más allá de la Primavera, sintiéndose muy satisfecha y agradecida con la 
vida por este logro obtenido. Es madre de un hijo, el cual le impulsa a aprender, a seguirse 
formando personalmente día a día, a continuar pese a los obstáculos, y quien además llena su 
vida de felicidad con su nobleza y la hermosura de sus sentimientos. 


Hoy en día sigue con su pasión como escritora acerca de temas de superación personal, así como 
también de todo aquello que represente crecimiento humano, personal y espiritual para su 
caminar. Cree firmemente que cada uno tiene un enorme potencial para superar las dificultades, 
pero que es necesario reconocer, contactar, cuidar y valorar aquel potencial como un tesoro. Para 
esto, a su vez, se requiere afianzar el vínculo con la persona que nos acompaña fielmente en todo 
momento hasta el último día: “uno mismo”. 


De ahí, la importancia de que cada uno se quiera, se respete y se sienta merecedor de todo lo 
bueno que tiene la vida; sólo de esta manera podrá irradiarlo a todo lo que le rodea y construir 
experiencias de mayor plenitud. 


La invitación de Sabrina es a que te ames de forma incondicional y a que entres en tu interior 
para buscar en el silencio, las respuestas que buscas. También, recuerda inspirarte en la vida y 
cultivar la sabiduría. 


PRIMERA PARTE 


EL BULLYING, ¿QUÉ ES? 


El bullying representa aquellas acciones y palabras que tienen como objetivo ridiculizar o hacer 
sentir mal a alguien. Se debe hacer la distinción de aquel comentario en forma de juego que tiene 
la finalidad del buen sentido del humor, en el que no hay mala intención y que por tanto, se 
diferencia de la burla. Pero también se encuentran matices o tipos de burlas que pueden ir desde 
un pequeño comentario sarcástico hasta un comportamiento de excesivo hostigamiento, que 
conducen incluso a niveles mayores de violencia. 


En la vida escolar, este fenómeno se presenta con mucha frecuencia. Los niños y los 
adolescentes comienzan a sentir mayor curiosidad, a observarse los unos a los otros, a sentir la 
necesidad de ser populares y llamativos, y a competir entre sus compañeros. Igualmente cada vez 
más prestan atención al aspecto de la apariencia física, comienzan a compararse entre ellos 
mismos, etc. 


Entonces, quienes se muestran más osados, atrevidos y que poco han interiorizado el valor del 
respeto, llegan a manifestar desprecio hacia sus pares al enfocarse en los posibles defectos que a 
su juicio presentan; asimismo, algunas veces llegan a empeñarse en encontrar alguna debilidad 
en ellos como dé lugar, exagerando algún aspecto que perciban y hasta inventando otros 
defectos. 


Las burlas tienden a aumentarse y a adquirir mayor fuerza con la presencia de los “grupos” de 
amigos. De esta manera, es más probable que cuando un(a) joven se convierte en objeto de burla, 
sea por parte de un grupo de camaradas o conjunto de pares, que al unirse entre ellos buscan 
“atacar” con mayor impulso al otro; siendo así menos frecuente que sea una sola persona la que 
lleve la iniciativa de burlarse de otro de forma consistente. 


Las burlas pueden darse con respecto a la apariencia física, así por ejemplo, algunos se burlan del 
compañero(a) poniéndole apodos por las “orejas grandes”, por la nariz “desproporcionada”, por 
la flaqueza o gordura de su cuerpo, por la forma como le queda la ropa, etc. Pero también, las 
burlas pueden referirse al comportamiento. De esta manera, por ejemplo, surgen las risas irónicas 
frente a aquel que se la pasa estudiando como “ratón de biblioteca”, aquel que tartamudea, el que 
no se arriesga a actividades de alto impacto, el que se conduce de forma inhibida y precavida, 
entre otros aspectos. 


Las burlas también llegan a tener lugar con facilidad en casos de riñas, envidias, chismes y muy 
especialmente cuando hay quienes pierden los límites o no controlan sus impulsos y encuentran a 
una persona con baja autoestima. De esta manera, puede decirse que las burlas afectan más a 
quienes se aprecian muy poco a sí mismos, que no valoran sus cualidades, que se muestran 
inseguros y que por tanto, terminan creyéndose literalmente los comentarios o los gestos 
destructivos que recibe de quienes se burlan de ellos. 


Teniendo claro entonces, que la autoestima juega un papel de gran importancia en la forma de 
hacer frente a las burlas, cabe hacerse la pregunta: ¿Cómo es mi autoestima hoy en día?, ¿me he 
sentido objeto de burla?, ¿qué actitud y comportamiento he asumido en esos momentos? Es hora 
de que tomes consciencia del poder personal que tienes para manejar asertivamente aquellas 
situaciones desagradables que no deseas. Descubre el “cómo” hacerlo y conoce otros aspectos 


relevantes del tema en las siguientes páginas. 


LA IMPORTANCIA DE SABER AFRONTAR LAS BURLAS 


¿Te has llegado a sentir inseguro de cómo responder a las burlas? ¿Te has llegado a “bloquear” a 
causa de las intenciones de otros en querer ponerte en ridículo? ¿Percibes cómo todo tu 
organismo se ha tensionado frente a los comentarios de desvalorización que te han hecho? Si ese 
es O ha sido tu caso, quizás es que hasta el momento te falte aprovechar mejor los recursos de los 
que ya dispones desde lo profundo de tu ser. 


Ten en cuenta que el aprendizaje es accesible a todos y es por eso que sin importar que tan 
graves hayan sido las burlas que te han afectado, puedes mejorar en el dominio de tu poder 
personal para encontrarle una solución eficaz a toda aquella situación no deseada. Recuerda que 
tienes derecho a ser respetado, tienes derecho a vivir en armonía, tienes derecho a ser feliz. Así 
que, la elección siempre la tienes tú. 


En caso de que elijas (aún de forma no muy consciente) darles el poder a otros sobre tu 
tranquilidad, ¿qué resultado crees que vas a obtener? Seguramente, dependerás de su aprobación 
para sentirte a gusto contigo mismo; tu paz interior estaría sujeta a qué tipo de acciones o 
comentarios tienen frente a ti y por tanto, serías muy vulnerable o susceptible en tu medio social, 
presentando además una gran inestabilidad emocional; pero todo esto a causa de no haber 
aprendido aún cómo afrontar las burlas. 


Cuando no se sabe dar manejo adecuado a esta situación y más aún, cuando esto va unido a una 
baja autoestima (es lo más usual), se pueden llegar a presentar varias clases de dificultades en los 
distintos contextos, ya sea a nivel familiar, social, escolar o laboral y de acuerdo con la etapa del 
ciclo vital en la que se encuentre la persona. 


Así, por ejemplo, en un niño que se encuentra en la primera infancia, las burlas tendrán una 
mayor influencia dentro de su seno familiar, y como es allí donde se comienzan a construir los 
cimientos de su personalidad y de su autoestima, hay que tener cuidado con los comentarios que 
se le dicen “con doble sentido” o en forma de chiste aparentemente inofensivo, ya que pueden 
afectar la construcción de su amor propio: “Yo amo a mi niño con esas orejitas de Dumbo”, “Tan 
lindo mi rechoncho”, así, sus mentes procesan las palabras tal cual sin distinguirlas del sentido 
del humor. 


Ya en la adolescencia, tanto el contexto escolar como el entorno social de los grupos de 
camaradas, llegan a tener mayor influencia en el joven, puesto que es allí donde él busca definir 
su propia identidad y si lo que encuentra es un entorno que a veces se muestra hostil, en el que a 
pesar de que las burlas no necesariamente hacen parte del día a día pero sí las veces que se 
presentan, de alguna manera llegan a tener un alto impacto en el joven. 


Entonces podría afectarse su rendimiento académico por falta de concentración debido a las 
burlas, podría bajar su nivel de desempeño en las tareas grupales así como su habilidad en los 
trabajos en los que deba exponer algún tema a los demás, también podría sentirse tenso e 
inseguro en los momentos deportivos, en las actividades sociales y en un sentido más amplio, 
seguiría afectándole en su autoestima (reforzando el nivel bajo ya presentado, como un círculo 
vicioso). 


Pero, todo esto no termina aquí. Debido a la no atención adecuada ni oportuna a esta situación, 


cuando él o la joven va atravesando más y más etapas hasta llegar a la adultez, época propicia del 
desarrollo laboral, con aquella situación personal no resuelta de no saber hacer frente 
asertivamente a las burlas, puede llegar a ser vulnerable frente a los cambios en los trabajos que 
impliquen relacionarse con nuevas personas a las que no conoce. 


Quizá aquí las burlas ya no son del mismo tipo, tal vez aparenten ser menos “inmaduras” y no de 
adolescentes, pero pueden tener un sentido igual de fuerte o brusco para quien las recibe. Pueden 
tratarse de chistes con sarcasmo, de actitudes frías, comentarios irónicos de los pares o también 
de parte de jefes de área cuando se dirigen hacia su desempeño o hacia algún aspecto en 
particular. 


Por tanto, la persona con una autoestima que tiende a ser baja y que no ha resuelto con eficacia la 
manera de afrontar las burlas en etapas anteriores de su vida, probablemente tendrá una baja 
tolerancia a la frustración, inestabilidad emocional, será dependiente de los demás, insegura, y, 
por supuesto, se sentirá poco feliz y satisfecha, de ahí la importancia de aprender a afrontar esta 
situación. 


Si te has llegado a sentir identificado en alguna medida con lo descrito aquí, la buena noticia es 
que tú mismo puedes comenzar a poner en práctica la solución. Así que no hay por qué 
desanimarse si en la actualidad te encuentras inseguro en cómo manejar el asunto de las burlas, 
pues siempre tienes la posibilidad de “elegir” y de no permitir más que los comportamientos 
negativos de otros afecten tu vida. 


Pero antes pregúntate: ¿Crees que puedes mejorar tu autoestima y tu asertividad para hacerle 
frente a las burlas?, pues “creer” con firmeza es el primer paso. Convéncete de que puedes, 
libérate de las dudas limitantes. Si lo ves algo difícil, entonces al menos muéstrate dispuesto y 
con la intención de creer... tomate un tiempo para relajarte y ¡Tranquilo/a, pues por algo se 
empieza! 


¿CÓMO AFRONTAR LAS BURLAS? 


Ahora, prepárate con todo el entusiasmo que logres reunir porque lo que viene a continuación te 
ayudará a adentrarte cada vez más en la forma de poner en práctica tu potencial para afrontar las 
burlas. Si deseas, puedes buscar información al respecto en múltiples medios, puedes asesorarte, 
investigar y todo lo que tú quieras, pero si dicho conocimiento no lo traduces en acción, si no lo 
llevas a cabo (así sea a pasos cortos), no te servirá de mucho y por tanto, no gozarás de la 
satisfacción de sentir que dominas esta situación que a cada momento te roba niveles de paz 
interior y de plenitud. 


Presta atención a las siguientes sugerencias, sobre las cuales se profundizarán en las siguientes 
páginas. Ten en cuenta que cuanto más constancia tengas en su aplicación, mayores serán los 
beneficios que obtendrás. 


1. TOMA CONSCIENCIA DE TI MISMO Y DE LA SITUACIÓN 


Lo primero que debes hacer es tomarte unos minutos al día para reflexionar acerca de los 
principales sentimientos, pensamientos y comportamientos que han formado parte de ti. 


También date cuenta en cada día si experimentaste, imaginaste o hiciste algo distinto a lo usual. 


Lo importante es que trates de no emitir juicios en tu reflexión, solamente mira estos aspectos tal 
como son y reconócelos. 


Luego, haz lo mismo con respecto a la situación de las burlas. Toma consciencia de cómo te 
sentiste, qué ideas vinieron a tu mente y que hiciste en el preciso momento en el que alguien se 
burló de ti. Mira mentalmente la situación, pero intenta hacerlo con tranquilidad, sin juzgar a 
nadie, solo observa este hecho como si fueras una tercera persona que nada tiene que ver en el 
asunto o como si fueras al cine y se presentaran en pantalla tales hechos en forma de película. 


Tampoco exageres viéndola demasiado tiempo, pues seguramente no resulta ser una de tus 
favoritas, pero reconoce que gracias a verla, sabes en qué consiste, comprendes el tema principal 
y los papeles que desempeñan los personajes. 


2. FORTALECE TU AUTOESTIMA 


Es fundamental que te ames y te valores de forma incondicional, lo cual es necesario no solo 
para afrontar con asertividad las burlas, sino para poder llevar a cabo todo lo que te propongas en 
la vida. Carecer de autoestima es similar a un edificio con columnas poco firmes, siendo así, 
propenso a resquebrajarse o agrietarse con facilidad frente al menor temblor de tierra que se 
presente. 


¡Buenos dias mundo! 


hoy elijo Ser el mejor amigo de 
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MI mismo 


Así que, no esperes más tiempo para comenzar a afianzar tu amor propio, recuerda que el mejor 
momento siempre es el “ahora”. No esperes hasta mejorar “x” o “y” aspecto para apreciarte, 
hazlo ya, sin condiciones, solo por el hecho de “ser,” de “existir,” de ser parte de una magnífica 
creación divina. Apóyate como lo harías hacia tu mejor amigo: elogiándote en tus fortalezas, 
dándote ánimos en las dificultades; escuchándote, tratándote con respeto y consintiéndote con 


sanos placeres cada vez que te sea posible. 


3. CREA PENSAMIENTOS DE AMOR Y SEGURIDAD CONTIGO MISMO 


Para cultivar el amor y la confianza hacia ti mismo, para que tu autoestima se conserve a través 
del tiempo y bajo cualquier circunstancia, resulta pertinente alimentar día a día tu mente con 
pensamientos positivos y alegres frente a ti y frente a la vida en general. 


De esta manera, atraerás más fácilmente aquello que deseas. Si piensas que no eres lo 
suficientemente digno de que te sucedan cosas grandiosas, quizás no te creerás con derecho a 
exigir respeto cuando alguien se sobrepase contigo, quizás optes por resignarte ante las 
conductas de burla que tengan con respecto a ti. Si en tus pensamientos no existe la convicción 
de que realmente vales y mucho, no te sentirás con seguridad para mostrarte así en tus relaciones 
sociales, no tendrás cómo irradiarlo, ni mucho menos cómo inspirar tal respeto y valor a los 
otros. 


Por supuesto, pueden haber pensamientos negativos que tienes arraigados desde hace mucho 
tiempo y para cambiarlos se requiere que se haga de forma progresiva. Haz de cuenta que así 
como el médico te puede mandar a tomar vitaminas para fortalecer tu salud, imagina que te ha 
recetado dosis diarias en la mañana, en la tarde y en la noche de pensamientos de amor y de 
seguridad frente a ti mismo. Ah, y no tienes que preocuparte por los excesos, pues no existen 
aquí contraindicaciones ni sobredosis. 


PIENSA. QUE YA ERES 
GRANDE Y TIENES 


TODO El POTENCIAL 


SOLO POR HABER 


ASBIS 


4. RESPONDE CON PALABRAS ASERTIVAS 


Por lo general, lo más importante no es lo que se dice sino la forma como se dice aquello que se 
quiere transmitir. Por eso es que la comunicación no verbal resulta tan decisiva en muchas 
instancias al momento de interpretar cualquier mensaje. Pero, además de comunicación no 
verbal, se trata también de aspectos como el tono de la voz, la acentuación, el escoger las 


palabras apropiadas, etc. 


Las palabras asertivas sencillamente son aquellas que sin tener la necesidad de lastimar a la 
otra persona, reflejan las ideas o los sentimientos con respecto a algo de forma clara, firme y 
segura. La asertividad por tanto, se sitúa en un nivel intermedio (el justo y correcto), el cual, no 
es ni de agresividad ni de pasividad, representando así, un nivel de equilibrio, constituyendo 
además, un indicador de madurez emocional. 


5. RESPONDE CON GESTOS ASERTIVOS 


Cabe recordar que la comunicación no solo se compone de palabras sino también de gestos, los 
cuales resultan poco asertivos cuando no coinciden con lo que se dice. Así pues, para expresarse 
mediante gestos asertivos es necesario que, por ejemplo, si uno está realmente inconforme o con 
molestia frente a un comentario de burla, no denote lo contrario con gestos como una sonrisa 
nerviosa, asintiendo con la cabeza o agachando la mirada, pues allí además de no haber 
congruencia, no hay seguridad ni firmeza. Si respondes No me molestes más, pero esta frase va 
acompañada de tales gestos, perderá valor. 


6. ASUME UNA NUEVA ACTITUD 


Este es el aspecto que llena de sentido y que le da el “toque definitivo” tanto a las palabras como 
a los gestos. Puedes siempre escoger entre manifestar una actitud positiva o una actitud negativa, 
una actitud serena o una actitud tensa, una actitud dispuesta o una actitud indispuesta, etc. Cada 
situación se vive de forma diferente por cada ser humano, por tanto, no puedes establecer 
comparaciones. 


Si asumes una actitud caótica que sigue la creencia de que una burla es lo peor que existe sobre 
la faz de la tierra, así será en consecuencia. Pero, si de aquí en adelante decides asumir una 
actitud tranquila, la cual esté basada en la creencia de que una burla corresponde a una respuesta 
de inmadurez de alguien con baja inteligencia emocional, también así será, y la calma no tardará 
en pronunciarse. 


7. REALIZA AFIRMACIONES 


Se dice que las palabras crean los pensamientos, que los pensamientos crean los sentimientos, 
que los sentimientos llevan a las conductas, que las conductas repetidas constituyen los hábitos, 
que los hábitos construyen el carácter y que éste último construye la clase de destino que se 
tiene. 


¿Dónde empezó todo? Todo comenzó con “las palabras”, pero para darle el suficiente poder a las 
palabras, deben ser “afirmaciones”. Además, ten en cuenta que el “no” no lo reconoce nuestra 
mente inconsciente. Por ejemplo, “no te imagines una catástrofe”, ¿te la imaginaste? Lo más 
seguro es que sí lo hiciste a pesar de que la consigna era que no lo hicieras. Entonces, lo 
recomendable es que construyas afirmaciones que sean frases que te llenen de energía positiva, 
de entusiasmo y de confianza y que en lugar de decir: “No me dejaré vencer por las burlas”, 
digas: “Soy capaz de vencer las burlas”. 


También, recuerda declarar tus afirmaciones en tiempo presente y hacerlas con frecuencia. 


8. REALIZA VISUALIZACIONES 


Seguramente te ha pasado que te has despertado de un sueño muy grato con una sonrisa en tus 
labios o, también al contrario, puede que te hayas despertado de una pesadilla con tu corazón 
palpitando a toda velocidad y apretando los dientes, a pesar de que te has dado cuenta de que no 
era real. 


Otro ejemplo es cuando ves una película de terror o una película de amor: tus emociones son 
reales, aun cuando la situación no lo sea. Por eso, las visualizaciones pueden tener un efecto 
sobre tus emociones de acuerdo a lo que imagines. Esta valiosa herramienta puede ayudarte a 
focalizar tu atención en aquello que deseas y al mismo tiempo a desencadenar emociones 
positivas de forma voluntaria. 


Así que la invitación es a que te visualices a menudo afrontando con éxito las burlas, 
continuando con tu propósito en la vida, pese a las insensateces de otros, pese a los obstáculos 
que alguien intente ponerte en el camino. Imagina y siente que logras superar toda barrera 
porque crees en ti. 


se tú 
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TOMA CONSCIENCIA DE TI MISMO Y DE LA SITUACIÓN PARA 
AFRONTAR LAS BURLAS 


Anteriormente ya se mencionó acerca de la toma de consciencia como uno de los aspectos a 
poner en práctica en el aprendizaje de saber afrontar las burlas. Ahora, vamos a ver “más de 
cerca” en qué consiste este paso. 


Tomar consciencia significa darse cuenta o caer en la cuenta de algo, generalmente a partir de 
una reflexión que se hace, la cual no necesita que tenga una larga duración, incluso, en ocasiones 
solo se requieren de segundos para hacerlo. 


Con la práctica permanente de la toma de consciencia se aumenta el grado de concentración 
facilitando la claridad mental, se logra tener una mayor conexión con el propio ser, se consigue 
comprender mejor las situaciones y se aumenta el nivel de calma que se necesita para responder 
a los momentos de tensión o de dificultad. 


Si te has visto expuesto a las burlas, comienza a aplicar la toma de consciencia a diario. Dedica 
al menos cinco minutos cada día, preferiblemente antes de ir a dormir o tan pronto te despiertes, 
para hacer esta sencilla práctica: 


Con tus ojos cerrados, luego de inhalar y exhalar aire profundamente varias veces, 
visualiza un escenario (tú eres el principal espectador en primera fila). 


Allí aparecen cada uno de los personajes -los que se burlan de ti-con los cuales 
interactuaste o te encontraste ese mismo día o en el anterior, y por supuesto, también 
está el protagonista de la obra: TU. 


Reconoce qué hace cada uno, qué dicen, qué pensamientos y sentimientos pueden estar 
presentando. Eso es todo; no te quedes emitiendo juicios de valor, sólo observa sus 
maneras de representar sus papeles mediante estos aspectos. 


Cada vez más irá aumentando tu comprensión frente al por qué cada quién se comporta como lo 
hace y de qué manera las personas se afectan entre ellas mismas. El hecho de tomar distancia 
como espectador para observar la situación, te facilita verla de una manera más objetiva y desde 
un nuevo punto de vista, sin quedarte atrapado por la tensión que se experimenta cuando se vive 
tan de cerca mientras que las emociones negativas intentan nublar la mente, oscureciendo la vista 
para no ver “más allá” de los hechos. Por el contrario, desde esta perspectiva, con la práctica se 
logra una mayor comprensión y claridad que permite la toma de decisiones con eficacia. 


Veamos un ejemplo: 


Juan toma consciencia de una situación desagradable que experimentó en la mañana 
mientras estaba en la universidad. Resulta que cuando estaba en clase de estadística, el 
profesor le pidió que saliera al frente a explicar a los compañeros cómo había resuelto el 
parcial (examen), ya que fue de los pocos estudiantes que obtuvo una buena nota en 
este. Pero, justo cuando lo iba a hacer, de inmediato sintió todas las miradas puestas 
sobre él, incluyendo las de varios de sus compañeros que desde su punto de vista eran 
mejores que él en estadística. 


Se comenzó a sentir muy tenso, creyendo que no podría llegar a mostrarse a la altura de 
los que a su juicio podrían haber obtenido una mejor calificación que la suya. Por lo 
tanto, le costaba creer lo suficiente en sus propias capacidades, imaginando que quizá su 
buena nota se debía a la suerte o al azar. 


Como resultado, se le “olvidó” cómo había resuelto el examen, empezó a hablar con 
vacilación, temblor en las manos y todos comenzaron a reírse mientras hacían 


comentarios despectivos de él. Mencionaban que su examen era engañoso, que por 
hacer trampa lo había aprobado. Repetían una y otra vez que saliera al frente alguien 
que sí supiera de estadística. Como respuesta a las burlas, Juan se puso más colorado de 
lo que estaba. 


Entonces, al momento de la toma de consciencia, Juan vio en su escenario mental al profesor, a 
los dos compañeros que más se burlaron de él y también se vio a él mismo intentando explicar el 
examen. Uno de los aspectos más importantes que reconoció fue que sus sentimientos de 
tensión, miedo al ridículo e inseguridad aparecieron a partir de sus pensamientos de 
minusvalía y de estar por debajo de los demás. 


Destierra de tu 


mente todo 


Bernardo Stamalear 


Así, al caer en cuenta de esto, en las siguientes ocasiones en las que debía enfrentarse a hablar 
frente a sus compañeros, consiguió ser más consciente de las ideas que le asaltaban a la mente, 
así como de los pensamientos que él presentaba. En adelante, la tarea de Juan consistió en 
aprender a manejarlos, lo cual sería difícil si no hubiera comenzado por identificar tales 
pensamientos, pues ¿cómo mejorar algo, si no se sabe exactamente qué es lo que se necesita 
mejorar? 


Así pues, recuerda regalarte unos valiosos minutos para tomar consciencia, no te cuesta mucho y 
obtienes grandes beneficios. No dejes pasar más tiempo, regálate esta oportunidad, trabaja por tu 
autoestima, por tu crecimiento personal y comprende que tú tienes el poder sobre los 
pensamientos que quieres que influyan en tu comportamiento. Los pensamientos destructivos, 
simplemente hay que desecharlos y los constructivos, cultivarlos. ¡Piénsalo! 


UN REFUGIO ENCUBIERTO: EL CASO DE ALICIA 


Alicia, una joven de 28 años, trabajaba en el área asistencial para una empresa de productos 
alimenticios. Siempre había soñado con ingresar en la universidad a estudiar medicina, pero 
debido a los escasos recursos económicos con los que contaba, tuvo que dedicarse a trabajar. 


Lograba establecer con facilidad relaciones interpersonales, mas no conseguía mantenerlas por 
mucho tiempo de forma armoniosa. Tenía cantidad de “amigos” mas no calidad en las relaciones 
con estas personas. Denotaba inseguridad en su autoimagen, pues nunca estaba conforme con la 
apariencia de su cuerpo. Siempre se veía demasiado gorda. Aunque su médico de cabecera le 
había llegado a sugerir que bajara de peso, ya que tendía a la obesidad, ella se lo había tomado 
como algo demasiado negativo. Comenzó a intentarlo con todo tipo de dietas, pero ninguna le 
funcionó. 


Por ese entonces, había acabado de terminar su relación de pareja con alguien que según ella, la 
había dejado para conseguirse una muchacha más bonita y delgada. Entonces, entró en un nivel 
alto de ansiedad, queriendo con rapidez obtener muchas cosas al mismo tiempo: trabajar, 
estudiar medicina, viajar, bajar de peso, lucir más guapa, conseguirse una nueva pareja, etc. Pero, 
en el fondo se sentía vacía y triste, siendo inconscientemente su objetivo el de inmiscuirse en 
múltiples actividades para dispersar la mente y de alguna manera negar lo que estaba viviendo, al 
mismo tiempo que evitaba asumir alguna responsabilidad de atender a la “raíz” de la situación 
(las causas). 


De esta manera, presentó muchos altibajos emocionales por no dirigir adecuadamente el nivel de 
dinamismo que por fortuna presentaba. Su grado de nerviosismo, ansiedad, impaciencia y hasta 
de impulsividad le entorpecía la mirada frente a la planeación de sus objetivos. Nada ni nadie 
conseguía hacerle ver desde otra perspectiva. Así, por ejemplo, cuando un amigo o amiga le 
decía lo guapa que se veia con un vestido, ella respondía: “Pero con esta gordura, eso no sirve de 
mucho”; cuando otra persona le decía: “No te quejes, pues tu rostro es muy bonito”, ella 
respondía: “Pero un rostro así, con un cuerpo como el que tengo, no encaja” y así sucesivamente, 
terminaba con una respuesta de baja autoimagen frente a los comentarios de los pocos amigos 
que a comparación de los otros, sí parecían apreciarla de verdad. 


Cuando su ánimo bajaba demasiado, de forma paradójica lo que más hacía era comer de forma 
abundante, sintiendo que cuando lo hacía calmaba un poco (así fuera por minutos) su ansiedad. 
Pero luego se sentía mal consigo misma por lo que había hecho y se castigaba con palabras 
fuertes, entonces caía de nuevo en la ansiedad, otra vez volvía a comer desaforadamente para 
intentar calmarse y así sucesivamente continuaba el círculo vicioso en el que se veía envuelta. Al 
parecer, el acto de comer se había convertido en su refugio encubierto en donde a solas, 
semejantes bocados de alimento aparentemente llenaban su interior con algo que ella necesitaba 
para tapar su “vacío”, pero nunca quedaba satisfecha del todo, siempre era necesario “algo más” 
y ese algo debía tratarse del aspecto emocional insatisfecho. 


Como era de esperarse, aumentó de peso, llegó rápidamente a la obesidad, y ahora, los que antes 
le hacían comentarios positivos acerca de su apariencia, comenzaron a burlarse, más aún, al ser 
tentados de hacerlo por influencia de los demás amigos y amigas con quienes Alicia había 
discutido hacía poco tiempo. “¡Alicia, tu vales por dos!” “¡Alicia no te vayas a sentar en esta 
silla, que no quiero que se rompa!”. Cuando caminaba acercándose a ellos, de inmediato, 
riéndose, hacían el ademán de abrirle suficiente paso, como si ella no fuera a caber en medio del 


grupo. 

Entonces, Alicia se enfadaba, mostraba exceso de furia, pero al rato volvía a buscarlos porque se 
sentía sola o necesitaba que le ayudaran en algo. De esta manera, no mostraba firmeza ni claridad 
en su actitud y comportamiento. Después de un día ajetreado de trabajo, en el que además había 
tenido alguna dificultad con algún compañero, llegaba a su casa y de inmediato se dirigía a su 
“refugio” de la cocina, abría la nevera y comía cuanto podia, y si estaba cansada de la rutina de 
comer lo mismo, entonces buscaba un nuevo entretenimiento: comer golosinas sobrecargadas de 
azucar, así como el dulce afecto que ella necesitaba para llenar su ser interior. 


Las burlas que llegó a recibir se hicieron muy frecuentes y severas; además, le llamaban la 
atención y le criticaban por su bajo rendimiento laboral, el cual, en gran medida se debía al 
ambiente de hostilidad y de chismes que se había generado. Entonces, llegó un momento en el 
que no aguantó más, y de repente, decidió mudarse a otra ciudad. Un familiar le dio hospedaje 
mientras ella conseguía ubicarse en un nuevo trabajo. Al comienzo se sintió más tranquila, las 
relaciones interpersonales estaban mediadas por el respeto y la cordialidad. Pero, no siempre fue 
así. Todo cambió cuando la tuvieron que trasladar de una sucursal a otra por órdenes de la 
dirección. 


Estando con personas distintas, empezó a percibir que se fijaban en su gordura, mirándola con 
detenimiento cuándo hablaba y al poco tiempo, comenzaron también a burlarse de ella y a 
hacerle comentarios con sarcasmo. Cada vez que Alicia tenía suficiente ánimo los encaraba y les 
prohibía que lo siguieran haciendo. Pero ellos al verla exaltada y tensionada, lo seguían 
haciendo, aunque fuera por diversión o por ver su reacción. Por si fuera poco, Alicia empezó a 
tener dificultades en su relación con aquel familiar que le había dado hospedaje, ya que él 
afirmaba que lo que ella aportaba económicamente no alcanzaba a cubrir los gastos de la casa. 


Un día, Alicia se sintió tan deprimida, que decidió dejar su trabajo, luego se fue a casa y se 
encerró en su habitación durante mucho tiempo. Lloró a solas hasta no poder más, desahogando 
todas sus emociones negativas. Sus ganas por seguir adelante se habian agotado. Luego de 
haberse calmado, comenzó a preguntarse qué iba a hacer con su vida de allí en adelante y qué 
sentido tenía esta. Salió a caminar sin saber a dónde ir y en medio de su largo recorrido escuchó 
la voz de un niño gritandola. 


En una situacion similar, ella hubiera salido corriendo pensando que alguien le iría a hacer daño, 
pero en esta ocasión, sin saber por qué, decidió mirar a quien le llamaba: un niño en silla de 
ruedas con una de sus piernas amputadas, le sonrió y le preguntó: “señora, ¿podría colaborar 
comprándome uno de estos panecillos que estoy vendiendo?” Alicia se conmovió mucho y le 
compró casi todos, estaba casi perpleja frente a un niño con aquella noble actitud y en estado de 
discapacidad. Como a Alicia aún se le notaban los ojos llorosos, el niño continúo y le dijo 
sonriendo: “No llore, póngase a jugar... es muy divertido”. 


Alicia sonrió también y de allí en adelante, sin imaginarse que aquella anécdota marcaría tanto su 
vida, la llevó a tomar consciencia de la importancia del agradecimiento. Empezó a enfocarse en 
lo completo que era su cuerpo (a ella no le faltaba ninguna pierna, ningún brazo, podía caminar y 
desplazarse de un lado a otro por sus propios pies), después de todo, uno kilos de más no eran 
impedimento para ella para realizar sus actividades cotidianas. Y si de sentirse más a gusto con 
su apariencia se trataba, pues podía haber alguna solución, pensó. 


Como su gran interés giraba en torno a la medicina, decidió buscar trabajo a nivel asistencial, en 


lo que tenía amplia experiencia, pero esta vez en algún centro de salud que le permitiera ir 
aprendiendo de los profesionales que allí trabajaban. Tardó en conseguir dicho empleo, pero lo 
consiguió. Como se trataba de un centro integral en salud, empezó a relacionarse no solo con 
médicos y enfermeras, sino también con nutricionistas y hasta con psicoterapeutas. 


En el trabajo le patrocinaron varios talleres y seminarios para que se actualizara y se fuera 
formando en el área de la salud, dado que a pesar de que sus funciones eran muy distintas 
(cercanas a las de una secretaria), era importante que conociera y aprendiera los aspectos más 
relevantes que constituían el quehacer diario y la misión de la empresa. Así entonces, su 
motivación aumentó aun más. Entre muchas de las cosas que fue aprendiendo, una fue acerca de 
cómo lograr el peso ideal, pero también de cómo ella podía ayudarse a sentir mejor consigo 
misma y de cómo esto influye en la salud. 


Las bromas cada vez fueron desapareciendo de su vida y en caso de que de vez en cuando 
alguien le hiciera algún comentario sarcástico y despectivo, a ella cada vez menos le importaba 
eso, considerando que sería una pérdida de tiempo ponerse a discutir, cuando tenía tantas cosas 
importantes que realizar y que tanto la motivaban. Simultáneamente, aprendió técnicas muy 
útiles de relajación en una de las capacitaciones a las que asistió, lo que le ayudó a bajar los 
niveles de ansiedad por los que anteriormente sufría y tropezaba en sus relaciones con los demás 
y consigo misma. 


Al recordar su “refugio encubierto” de la comida, ahora siente un profundo alivio al ver que eso 
ya es parte del pasado. Además de haber logrado superar la situación de las burlas, ha logrado 
fortalecer su amor propio, así como el concepto de su imagen. Ha aprendido más tambien acerca 
del área de la salud y se siente agradecida por el reencuentro que ha tenido con la parte más 
profunda de su ser. 


FORTALECE TU AUTOESTIMA PARA AFRONTAR LAS BURLAS 


Para comenzar, recuerda lo que se mencionó anteriormente en el título ¿Cómo afrontar las 
burlas?: Carecer de autoestima es similar a un edificio con columnas poco firmes, siendo así, 
propenso a resquebrajarse o agrietarse con facilidad frente al menor temblor de tierra que se 
presente. En otras palabras, tu amor propio no tiene manera de venirse abajo -a pesar de las 
circunstancias-cuando se ha cimentado con alta solidez y firmeza a lo largo de la vida. 


Pero, si bien la autoestima o falta de esta, muestra sus inicios desde la infancia, se puede 
fortalecer a cualquier edad, pudiendo así, en cualquier momento de la vida re-direccionar la 
actitud y los comportamientos que se han llevado a cabo hacia uno mismo desvalorizándose, 
para reemplazarlos por unos de aprecio y de seguridad con respecto a lo que se “es”. 


Para hacerlo, es imprescindible tomar la decisión, y esto a su vez, lo haces luego de haber 
tomado consciencia. 


Elige amarte, en lugar de reprocharte; elige valorarte, en lugar de juzgarte; elige 
apreciarte, en lugar de lastimarte; elige ser comprensivo contigo, en lugar de inflexible o 
rígido; elige escucharte, en lugar de ignorarte; elige respetarte en lugar de maltratarte. 


Cuando “eliges”, asumes determinada “intención” y hacia ella te conduces, movilizando todos 
, y 


tus recursos personales para lograrlo. Mejoras así la lente por la que miras la vida; enfocas tu 
atención en aquello que te da fuerza y te enriquece, no en lo que te debilita; te relacionas con 
los demás con base en dicho enfoque que has elegido y maravillosamente, de forma natural (sin 
esperar nada a cambio) tarde o temprano, los demás te devuelven con hechos, palabras y 
actitudes aquello que tú mismo has reflejado a través de tus hechos, palabras y actitudes 
precedentes. 


Todo cuanto pienses, sientas y hagas está construyendo tu futuro, porque lo que emites, vuelve a 
ti de alguna manera y el mundo se convierte en un espejo de lo que eres o de lo que lleves en tu 
interior. Si tienes suficiente amor hacia ti, considerándote un ser divino y maravilloso, 
independientemente de los defectos que presentes, ese mismo amor se lo puedes brindar a los 
demás. Los otros, al recibir dicho amor, se conducen hacia ti de la misma manera porque 
perciben esa actitud cálida que les prodigas y esto a su vez aumenta tu inclinación hacia la 
bondad con los demás y así sucesivamente, se genera una retroalimentación continua. 


Si te amas a ti mismo, eso das a los demás y si por algún motivo la otra persona no te responde 
de la misma manera, simplemente tú continúas con tu enfoque del amor sin condiciones y ya en 
cualquier otro momento o con cualquier otra persona vas a encontrar aquella receptividad de 
amor. Seguro que lo encontrarás, pero no porque lo busques, sino porque surge de forma natural 
al atraer a tu vida, todo aquello que has sabido brindar. 


Entonces, la invitación es a que comiences por ti en el amor. Descubre la belleza que reside en 
amarte sin condiciones. No tienes que esperar hasta conseguir esto o lo otro para amarte, no 
tienes que ser el primero en la clase para valorarte, no tienes que ser casi perfecto para 
quererte, ni siquiera tienes que haber aprendido a hacerles frente a las burlas para apreciarte y 
considerar que tienes todo el potencial para lograr esto y muchas cosas más. 


Cuando estás en una situación de burla y tú te amas de forma incondicional, no dejas que la burla 
penetre en tu ser, así como cuando te van a dar un regalo, tú tienes el derecho de decidir si lo 
aceptas o no. Si no lo aceptas, ese algo (la burla) sigue correspondiéndole al otro, sin ser tú el 
dueño de ese “regalo”. 


Como es algo que no deseas, puedes no aceptarlo, así, no será tuyo y por consiguiente, seguirá 
perteneciéndole solo a la otra persona. Piensa en que el comentario de burla, la frase o palabra de 
crítica que te dicen, no te define a ti, lo que sí define es la necesidad que tiene el otro de juzgar, 
evidenciando en últimas, la pobreza de espíritu que tiene, quien a su vez presenta sus motivos 
personales por los que se muestra así. Quizás esa persona aun no se halla en un nivel superior de 
aprendizaje en la escuela de la vida, ni esté preparada para realizar cambios importantes en su 
desarrollo personal. 


Ahora bien, con base en lo anterior, lo que puedes comenzar a hacer para aumentar tu propia 
estima, es concentrarte en tus cualidades. Reconócelas, escríbelas, léelas una y otra vez. Destaca 
de ti cuáles son tus principales habilidades, destrezas, inclinaciones, valores y comportamientos 
positivos. También, recuerda con suma atención algún acontecimiento o alguna acción que hayas 
llevado a cabo en cierto momento de tu vida, por la cual te sientas orgulloso de ti. 


Cada vez que algo no te resulte como quisieras, cada vez que sientas que tu ánimo baja, trae a tu 
mente aquella grata evocación y recuérdate que así como aquella vez, puedes volver a lograr algo 
significativo e importante. Otro aspecto a tener en cuenta, es que sepas escoger las palabras con 
las que te refieres hacia ti. Elimina frases de este tipo: “Tan tonto(a) que soy, eso solo me pasa 
a mi” o “No soy lo suficientemente bueno para...”, etc. 


Condúcete de forma amorosa contigo mismo; bríndate bienestar cuidando tu salud física y 
emocional. Asimismo, es muy importante que saques tiempo para ti, para realizar lo que 
tanto te apasiona, lo que te llena de placer y de alegría. Puedes por ejemplo, disfrutar de una 
tarde de descanso y de soledad o también puedes disfrutar de una salida a pasear, a hacer algo 
distinto, algo que te saque de la rutina. 


Consiéntete buscando placeres saludables que te hagan sentir que la vida se puede disfrutar en 
los pequeños detalles y de muchas maneras, mas no se limita a hacer lo cotidiano: comer, dormir, 
trabajar y/o estudiar. ¡Contempla la belleza natural que existe en tu ser interior, celebra el ser 
único y grandioso, celebra tu existencia y haz que tu existencia presente cada vez más felicidad! 


CREANDO PENSAMIENTOS DE AMOR Y SEGURIDAD CONTIGO 
MISMO PARA AFRONTAR LAS BURLAS 


Los pensamientos a un nivel más profundo son energía que se moviliza cuando se pone en acción 
a través de los comportamientos. Muchos de los pensamientos que cada uno presenta se basan en 
las creencias previas que tiene acerca de sí mismo, de los demás y de la vida. Si deseas sentirte a 
gusto contigo mismo, experimentar emociones positivas con respecto a lo que eres y a tu forma 
de relacionarte con los demás, necesitas comenzar por trabajar en tu mente creando todos 
aquellos pensamientos que sean congruentes con tu propósito. 


Los pensamientos de amor y de seguridad contigo mismo son los que más te ayudarán a construir 
una actitud asertiva para hacerles frente a las burlas. Crear estos pensamientos no debe ser una 
tarea forzada ni difícil, pero sí una tarea que implica voluntad, constancia y dedicación. 


No importa la cantidad de tiempo que lleves creyendo que no eres lo suficientemente capaz de 
esto o lo otro. No importa qué tanto has escuchado a los demás hablar de forma negativa hacia ti. 
No importa si has tenido miles de tropiezos en cualquier ámbito de tu vida a causa de tus 
pensamientos desfavorables frente a ti. Todo esto, sin lugar a dudas influye en tu vida presente, 
más no tiene poder para seguir guiando tu comportamiento, mientras tú decidas no seguirle 
confiriendo dicho poder. 


Ahora mismo, en tus manos está que elijas darle poder e importancia o centrar tu atención 
en los pensamientos que te enriquezcan, en los pensamientos constructivos, aquellos que 
contribuyen al fortalecimiento de tu autoestima. 
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Para comenzar a crear tales pensamientos, realiza afirmaciones como, por ejemplo: “Me amo, me 
acepto y me perdono completa y profundamente”, “Soy hermoso(a)”, “Cuento con cualidades 
como...”, “Cuento con habilidades para...”, “He mejorado cada vez más en...”, “Soy único, soy 
yo mismo”, “Soy seguro, confío en mí”, “Logro todo lo que me propongo”, “Soy un ser sin 
límites”, “Me valoro y me respeto en cualquier momento”, etc. 


Las afirmaciones realizadas con frecuencia, todos los días y con seguridad o convicción 
(imaginándote no que así será, sino que “ya” es así), te llevarán progresivamente a instaurar esos 
pensamientos en tu mente. 


Si deseas puedes recitarlos, cantarlos, escribirlos o como tú consideres que más fácilmente logras 
asimilarlos y hacerlos parte de ti. 


En adelante continúa escribiendo frases que expresen aquellos pensamientos que deseas cultivar. 
Lee con frecuencia estas frases mientras das por hecho que ya piensas de esa forma y que así, tal 


cual, es lo que afirmas. Ten paciencia, pues es posible que al principio tu mente racional intente 
decirte que estás equivocado, que no debes engañarte y cosas similares. Por eso, educa a tu 
mente y dile que de ahora en adelante tú llevarás la “batuta”, que con amor la conducirás para 
que piense y haga lo que tú le digas. Recuerda que en tu mente quien manda eres tú, por eso, 
nadie puede hacer este paso en tu lugar. 


Aunque de forma inmediata todavía no veas los frutos de estas ideas que has comenzado a 
sembrar, no debes desistir. Ten clara tu intención de mantener este tipo de pensamientos luego de 
haber comprendido su importancia y de esta manera serás firme en tu propósito. A pesar de que 
las circunstancias aun no cambien y de que los demás se sigan burlando de ti, continúa con tu 
tarea personal de la construcción de pensamientos positivos. 


Es tu tarea privada, así que no tienes que contársela a nadie. Por el momento, no respondas a las 
burlas con ninguna palabra o acción, por el momento, solo concéntrate en tus nuevos 
pensamientos que están empezando a brotar, mientras que con perseverancia y con calma al 
mismo tiempo, lograrás ver importantes resultados. Atiende con todo tu entusiasmo y toda tu 
voluntad a este paso y ya está, de lo demás te encargarás luego. 


Solo necesitas un pequeño logro por día, un sutil, pero poderoso pensamiento por día, una 
pequeña, pero relevante acción por día que te acerque a fortalecer tu amor propio, y lo demás, lo 
irás creando a tu propio ritmo en el camino. Ten presente disfrutar el trayecto y recordar que te 
diriges por sendas muy prometedoras de empoderamiento y de crecimiento humano. 


RESPONDIENDO CON PALABRAS ASERTIVAS PARA AFRONTAR LAS 
BURLAS 


Hay un refrán que dice: Dime con quién andas y te diré quién eres; de forma similar se puede 
afirmar también: Dime cómo hablas y te diré quién eres. La forma de hablar es un reflejo de 
nuestro ser interior, así como el propio estado de felicidad o de infelicidad en un sentido amplio, 
es un reflejo de la manera de pensar. 


Con el paso de los años adoptamos -por lo general sin darnos cuenta-, determinados patrones en 
la manera de expresarnos, ciertas palabras, expresiones, jergas y demás aspectos en la 
comunicación. Es precisamente al tomar consciencia de estas conductas que podemos por 
nosotros mismos evaluar qué tan pertinentes resultan estos estilos que se han empleado para 
determinar cuáles modificaciones hacer, las cuales generen mayor beneficio en la propia vida, 
pues así como con los pensamientos, las palabras producen un efecto sobre los hechos y las 
situaciones que se experimentan. 


Para que corrobores lo anterior, solo realiza este sencillo ejercicio: 


Cierra tus ojos e imagina que en este preciso momento suena el teléfono y tú corres a 
contestar. De repente, una voz fuerte, que te saluda a medias, te dice algo como: “Hola, 
necesito que me pases al teléfono a esa señora, a tu madre”. Ahora, imagínate que suena 
el teléfono y a quien escuchas a través del auricular te dice con una voz amigable: “Muy 
buenos días, ¿serías tan amable de ponerme con tu madre?... Gracias, muy amable”. 
Seguramente en cada caso automáticamente tú responderás de forma distinta o al menos 
en el primer caso, lo harías con desgana y hasta con un poco de mal humor. 


Vuelve a cerrar los ojos; ahora imagina que estás en la escuela y que te dan la nota 
obtenida en un examen, la cual fue deficiente. La maestra te dice: “Como siempre, tu 
examen fue un desastre... no estudiaste para nada, ¿qué más se podría esperar de ti?”. 
Ahora imagina la misma escena, solo que es otra profesora la que te habla y te dice: “En 
este examen presentaste una nota baja, pero te ha ido bien en el tema de... estudia más, 
pues eres muy capaz de mejorar esta nota” (termina con una sonrisa). 


Por supuesto que lo que habrás sentido en cada caso ha sido distinto. Con base en ese 
sentimiento, responderás a esa persona, quien a su vez continuará por lo general, con su 
forma de tratarte, pues se vuelve un círculo vicioso. 


Pero, ya que te has dado cuenta de esto, puedes elegir a consciencia tus palabras y la forma de 
ponerlas de manifiesto. Si ya has trabajado en algunas afirmaciones para crear pensamientos 
constructivos y edificantes con respecto a ti mismo, te darás cuenta que este aspecto es más fácil 
de lo que crees. 


¿Qué puedes hacer? En primer lugar cada vez que hables, practica el ejercicio de “pillarte” 
cómo lo haces, sin juzgarte, pues todo en la vida es un aprendizaje. Al observarte empieza a 
tomar una nota mental de cuáles palabras empezar a eliminar de tu vocabulario por no ir en 
sintonía con el amor y el respeto que te debes a ti mismo. Palabras que puedes ir desechando de 
forma paulatina o a tu ritmo: Qué tonto soy, preguntas que comienzan de forma negativa: ¿No 
me puede hacer el favor de...?, excesivos Uhmmm...no sé, Eh, no sé qué decir, demasiados 
Como tú digas, No soy tan capaz, No puedo. .., ideas entrecortadas o vacilantes, etc. 


Por el contrario, utiliza palabras asertivas (recuerda que son aquellas que sin que la intención sea 
lastimar al otro, se expresan con claridad, certeza y con autoconfianza); pueden ser por ejemplo: 
Tengo la seguridad de que puedo..., Tengo el propósito de..., Te agradecería que dejaras de 
decirme..., Has mostrado ser muy inteligente al portarte de esa forma conmigo”, “Tus burlas y 
comentarios no me interesan, aunque sí dejan mucho que pensar de ti. 


Como puedes observar, no hay necesidad de responder con groserías ni palabras bruscas que lo 
único que hacen es aumentar la situación conflictiva como: Eres un tonto por molestarme, “No 
te metas conmigo, porque me las vas a pagar, Te devuelvo tu comentario multiplicado por mil, 
Le voy a decir a la directora que te echen de este lugar, etc. Pero tampoco, se trata de responder 
con dudas y miedos que se reflejan en expresiones como: ¿Ummm... te refieres a mí?, No sé 
porqué soy así, ¿Te parece que yo...?, Pues... eh... bueno, No sé... 


Un aspecto de gran importancia es que al momento de poner en práctica las palabras asertivas, 
hables con firmeza, con un tono de voz medio y con claridad (nunca con un tono muy bajo ni de 
forma entrecortada con titubeos). Se puede hablar con calma y de forma pausada para hacer 
énfasis en algunas partes del mensaje, acentuando con una vocalización más amplia en aquella 
palabra que se espera que quede más clara aún en el otro. 


Por ejemplo: No comparto la idea que tienes acerca de mí, pero eres libre de pensar lo que tu q- 
u-i-e-r-a=s, así como yo lo hago; aquí se ha enfatizado en el “querer”, en el hecho de que no se 
está obligado a algo, en este caso, a la forma de pensar. También denota que la persona criticada 
sabe que la percepción del otro no la define a ella, por tanto no es determinante. 


Al igual que las palabras, están los gestos y la actitud que acompañan de manera importante al 


mensaje que se transmite, de los cuales se hablarán en las siguientes páginas. Por ahora, date 
cuenta de tu modo usual de expresarte a nivel verbal y comienza a poner en marcha tus recursos 
personales para mejorar este aspecto. 


Puedes guiarte a través de la pregunta interior: ¿En esto que digo y la forma cómo lo digo 
reflejo que estoy cada vez más seguro de mi mismo? Así pues, que el hecho de expres-arte, se 
vuelva en realidad todo un arte; aquí la clave es la práctica y la confianza en que puedes lograrlo. 
A pesar de que te equivoques una y otra vez, siempre tienes la oportunidad de hacerlo cada vez 
mejor. Entonces, percibe aquellos encuentros con los demás como maravillosas oportunidades 
para seguir creciendo en la consecución de tu propósito. 


RESPONDIENDO CON GESTOS ASERTIVOS PARA AFRONTAR LAS 
BURLAS 


Los gestos, aquellos movimientos del rostro, de las manos o de otras partes del cuerpo con que se 
expresan distintos estados de ánimo, resultan de gran importancia porque dan mayor claridad al 
mensaje que se transmite. Otorgan un significado mayor a las palabras, incluso, pueden llegar a 
ser más contundentes que lo que se comunica verbalmente. Así, por ejemplo, cuando alguien 
saluda a Otra persona y le pregunta cómo está, y si esa persona responde “bien”, pero 
inmediatamente agacha la cabeza o frunce la frente, entonces difícilmente se le creerá que en 
realidad está “bien”. 


En muchas ocasiones, ni siquiera se requieren de palabras para saber que alguien está atento, 
interesado en saber algo, triste, alegre, dudoso o enojado; solo basta con mirarle a la cara y 
reconocer lo que manifiesta mediante sus expresiones faciales. De esta manera, para afrontar 
las burlas se necesita que te comuniques mediante gestos asertivos, aquellos que sean 
congruentes con las palabras que emites. 


Mira fijamente a los ojos de la otra persona a quien le respondes con respecto a un comentario de 
burla que te ha hecho; nunca agaches la mirada, a pesar de que ella te ataque con más 
comentarios atroces. Ten la frente serena, (sin fruncirla) pues no es necesario, el cuerpo lo más 
relajado que te sea posible, pues un cuerpo rígido-estático denota tensión y eso haría que el otro 
satisficiera su intención de verte afectado por él. 


También en algunas ocasiones, según sea el tipo de burla, puedes sonreír si consideras que no ha 
sido demasiado fuerte y si en ese momento la tomas como algún sinsentido que a la vez resulta 
de cierta forma gracioso. 


Puede ser de gran utilidad para ti llevar a cabo el siguiente ejercicio, realizándolo en repetidas 
ocasiones con el fin de afianzar tu expresión corporal: 


En un momento en que te encuentres relajado y a solas, párate frente a un espejo grande 
en el que te puedas observar de cuerpo entero. Ahí comienza a ensayar varias 
expresiones faciales que demuestren distintos tipos de emociones. Identifica aquella que 
más se corresponda con una perspectiva de asertividad y de seguridad en ti mismo. 
Escógela y grábatela en la mente para manifestarla cada vez que desees. Haz lo mismo 
con respecto al movimiento y a la posición de tus manos, así como con la postura de tu 
cuerpo procurando que sea erguida, firme, pero a la vez relajada y flexible al 


movimiento. 


Recuerda que la práctica y la constancia son unas de las claves más importantes para 
llevar a cabo con éxito esta tarea personal de la comunicación gestual asertiva. 


Otra sugerencia es que junto con personas cercanas o de tu confianza realices 
actividades como juegos de roles, mímicas, adivinanzas de significados a través de 
gestos, etc. Además de divertirte y de pasar un rato agradable, estarás practicando 
habilidades en la comunicación no verbal. Lo importante es que cuando te expreses, lo 
hagas con la mayor fluidez posible, siendo la espontaneidad un ingrediente esencial que 
se va desarrollando poco a poco y de forma progresiva. 


Ten presente en todo momento cada uno de los pensamientos de amor hacia ti que has 
venido cultivando en el mejoramiento de la autoestima, las palabras que has venido 
incorporando y todo lo que has venido aprendiendo acerca de amarte sin condiciones, pues todo 
esto en su conjunto será lo que te inspirará a expresarte con gestos asertivos y te llenará de 
energía en todo lo que hagas de aquí en adelante para afrontar de la mejor manera las burlas y 
toda aquella situación desagradable. 


La medicina se teje con la 
tela detu menteg Y 


La invitación es a que tus pensamientos, palabras y gestos vayan acompasados, con el fin de que 
se alineen entre sí. Cuando cada uno de estos va en la dirección de tu propósito de ser y mostrar 
seguridad personal para dominar la situación de burla, ten la certeza de que cada vez te será 
más fácil lograrlo. Así, cada vez te conviertes en tu principal alumno y maestro al mismo 
tiempo, yendo por buen camino, pues habrás podido avanzar otro tanto. ¡Continúa con la cabeza 
alta! 


NADA CONVENCIONAL: EL CASO DE DANIEL 


En un barrio humilde vivía Daniel, un joven de 23 años, estudiaba trabajo social en una 
universidad pública, a la cual le costó mucho ingresar, teniendo que recurrir a préstamos, ahorros 
y sacrificios personales. En su hogar, sus padres le habían fomentado en su comportamiento 
seguir los valores humanos, pese a que se encontraban inmersos en un sector vulnerable que 
tendía a la violencia, a los hurtos y al pandillaje. 


En el barrio se había construido una casa comunal gracias al apoyo de la alcaldía, la cual se 
destinó no solo para que un grupo de personas del sector se reuniera para liderar acciones 
participativas en beneficio de la comunidad, sino también para dictar algunas charlas y realizar 
talleres para el desarrollo de habilidades y destrezas que podían ser de interés general. 


Por otro lado, todos los fines de semana era muy común encontrar en ese barrio establecimientos 
como tabernas, cafeterías y juegos de billar abiertos desde la tarde hasta la madrugada del día 
siguiente. La música a todo volumen, el ajetreo de la gente junto al corrillo que formaban los 
grupos de amigos en las esquinas, era el panorama que se vislumbraba. Resultaba irónico ver 
cómo muchas personas del barrio (de estrato bajo) que a veces no tenían suficiente dinero para 
comprar comida, en cambió sí parecían tener lo suficiente para el mantenimiento de tales 
electrodomésticos; se quejaban de no tener dinero para comprar los materiales escolares de sus 
hijos, pero para bebidas alcohólicas sí tenían, o se las arreglaban para conseguirlo como fuera. 


Daniel, por su parte, se crió como coloquialmente se escucha decir “unido pero no revuelto” en 
su grupo social de vecinos. Mientras aquellos compañeros de barrio hablaban de forma grosera y 
ruda, él no; mientras aquellas amistades saboteaban a toda persona que pasaba enfrente de ellos, 
él no; mientras los demás desde temprana edad ingerían licor y buscaban alguna mujer para tener 
alguna aventura de una noche, él no, y asi sucesivamente. Así entonces, Daniel era un joven 
nada convencional en un medio social hostil en el que se encontraba; él se destacaba por sus 
valores humanos, lo que para muchos era como algo cursi y sin sentido. 


Sin embargo, más allá de sus virtudes, tenía una gran dificultad que cada vez le estaba 
obstaculizando más el ejercicio de sus actividades: la inseguridad y el temor a hablar en público. 
Dado que con frecuencia asistía a la casa comunal y de que los miembros se dieron cuenta que él 
era de los pocos residentes del sector que estaba en la universidad, y más aún, estudiando trabajo 
social, lo eligieron (sin tener en cuenta su consentimiento) como la persona encargada de dirigir 
uno de los talleres para los vecinos. 


En medio de su gran angustia, Daniel se preparó tanto como le fue posible para dictar su taller 
ante una treintena de personas. Con sólo pensar en más de cinco, eso ya se convertía en motivo 
de tensión para él, así que debía triplicar sus esfuerzos para lograr sobrellevar adecuadamente la 
situación a la que se iba a enfrentar. Días antes, leyó muchos libros relevantes sobre cómo hablar 
en público que encontró en la biblioteca de su universidad, preparó con sumo cuidado el material 
necesario, así como el protocolo de los ejercicios prácticos que debía asignarles a los 
participantes del taller. Ensayó de forma repetida las palabras que diría en cada momento, lo que 
en total le llevó demasiado tiempo. 


Llegado el día, sentía cómo le temblaban y le sudaban las manos por la angustia que tenía. Al 
enfrentarse a hablar en medio del grupo de personas reunidas, entre quienes se encontraban 
muchos vecinos conocidos, sus nervios aumentaron. Tal como se llegó a imaginar, todo resultó 
“un desastre”, y justamente la palabra “desastre”, fue la que empezó a repetirse mentalmente 


desde entonces. No le fue posible en aquella ocasión controlar el alto nivel de nerviosismo que 
presentaba y todos empezaron a burlarse de él. Los jóvenes empezaron a tirarle papeles desde sus 
sillas y a imitar su expresión corporal de tensión. Quienes tenían mayor edad, no se burlaron, 
pero sí se marcharon con gran insatisfacción renegando y criticando bastante. 


Este hecho, se convirtió para Daniel en una situación determinante para no volver por un tiempo 
a la casa comunal y para alejarse de quiénes, aún a medias, él consideraba como sus amigos de 
barrio. Se comenzó a tratar a si mismo muy mal, y la vergüenza que experimentaba no disminuía 
con el paso del tiempo. Cada vez que salía de su hogar para ir a la universidad se le volvía “una 
tortura”, pues en cada esquina se encontraba compañeros de barrio que se burlaban de él, 
recordando en detalle lo sucedido. Era consciente de que debía mejorar porque en la universidad 
también en ocasiones debía enfrentar el hecho de hablar en público, pero no sabía cómo superar 
este temor. 


Un buen día, sintiéndose harto de los comentarios y de las burlas que le hacían, decidió hacer 
algo al respecto. Primero pensó: Bueno, es cierto que tengo miedo a hablar ante un grupo de 
personas, es cierto que se me nota con mucha evidencia la angustia que presento en esos 
momentos, pero también, es cierto que otros en mi barrio carecen de algo muy importante que 
yo sí tengo, como es la calidad humana. 


En ese momento, trajo a la mente cada una de las características que lo distinguían de forma 
especial y se dijo: Soy noble, respetuoso, amable, servicial, no me gusta hablar demasiado, pero 
me gusta escuchar... me gusta escuchar -cayó en la cuenta repitiendo esto último. 


Rato después imaginó lo siguiente: Si me gusta escuchar y además ya casi me voy a graduar 
como trabajador social, lo cual me apasiona, entonces puedo prestar un servicio que tenga que 
ver con el acto de escuchar. ¡Quizá pueda solicitar que me den un espacio en la casa comunal 
para atender quejas, inquietudes, reclamos y sugerencias de los residentes de mi sector, pues lo 
haría encantado. Sería minucioso en captar la información que me den, la registraría con 
mucho cuidado, responsabilidad y confidencialidad si es necesario. Como he aprendido a 
tolerar a mis adversarios, ¿por qué no voy a poder tolerar y hasta comprender a quienes 
requieren poner de manifiesto sus propias opiniones?, al fin y al cabo se trata del bienestar 
común, y tengo ideas oportunas que nos podrían ayudar a mejorar como comunidad... 


A la semana siguiente comenzó a redactar la propuesta que tenía, mientras su madre y su 
hermano menor, sentados a su lado, lo veían y escuchaban con gran orgullo cuando él les leía lo 
que había escrito. ¡Ese es mi hijo! -decía emocionada su madre. ¡Ahora sí, a derribar a los 
burlones! -dijo su hermano menor. Pero Daniel, con un gesto amable y una actitud de madurez le 
respondió: 


No se trata de derribar a nadie, hermanito. Después de reflexionar acerca de lo que me sucedió 
aquella vez, he aprendido que no se trata de destruir, sino de construir. No se trata de cultivar 
rencores, sino de fomentar la paz. Cada quien es libre de ser como quiera ser, pero eso sí, nadie 
me puede obligar a mí a hacer lo que no creo correcto. Si los otros se burlan, es asunto de ellos, 
pero yo no soy así, ni quiero serlo. Voy a mostrarles con mi ejemplo, cómo se vive el respeto, 
porque yo considero que lo vivo. Entonces, su madre y su hermano se quedaron maravillados por 
su respuesta. 


De este modo, Daniel por sí mismo tomó la iniciativa de ver la situación desagradable de otra 
manera para afrontarla de forma constructiva. Por supuesto, al principio experimentó todas 


aquellas emociones negativas como consecuencia de las burlas y de haber quedado en ridículo. 
Pero con determinación eligió encontrar alguna alternativa, decidió enfocarse en sus fortalezas, 
no en sus debilidades. 


La tarea en adelante consistió en desarrollar habilidades como orador y en controlar el nivel de 
tensión, lo cual sería más fácil de conseguir debido a que ya había dado el paso más importante, 
que era afianzar su autoestima al reconocer sus valores y capacidades. También contaba con la 
disposición y la voluntad para seguir mejorando; despejó la mente para empezar a pensar e 
imaginar desde una perspectiva más positiva, y como resultado los logros los pudo ir apreciando 
progresivamente. 


ASUMIENDO UNA NUEVA ACTITUD PARA AFRONTAR LAS BURLAS 


La actitud se puede considerar como la disposición en el ánimo que alguien presenta, siendo lo 
que va a determinar en gran medida la manera en la que uno se comportará. En la actitud 
influyen las creencias que se tienen, que a la vez generan una predisposición a manifestar cierto 
tipo de emociones, que asimismo conllevan a asumir estilos y maneras de actuar. 


La actitud es el aspecto que le da “el toque definitivo” tanto a las palabras como a los gestos 
porque termina de darles un valor mucho mayor. Por ejemplo, alguien te invita a una reunión 
social y tú no puedes asistir. Puedes tener palabras asertivas para decir algo como: Me encantaría 
ir, pero para ese día me es difícil, aún así yo te confirmo, muchas gracias por la invitación. 
Además, puedes acompañar estas palabras con gestos como una mirada atenta a lo que te están 
proponiendo, un rostro sereno, una sonrisa cordial. 


No obstante, si todo esto es únicamente lo que demuestras “de momento”, pero a un nivel más 
profundo tu actitud es de negativismo, pues consideras que tales reuniones terminan mal, que no 
hay amistades sinceras, que todos sin excepción son deshonestos y otras cosas más, entonces tu 
comportamiento en consecuencia se guiará por aquella actitud y siempre tendrás algún motivo o 
excusa para rechazar tales eventos o, aunque asistas, puedes terminar indispuesto e inconforme al 
haberte enfocado en lo que no te gusta, en lugar de lo que sí te gusta. Así pues, la actitud es un 
aspecto más amplio que hablar de palabras o de gestos, aunque claro está, estos últimos van 
incluidos en la actitud. 


Generalmente, la actitud que se tiene frente a un aspecto determinado es la misma actitud 
que se asume en cualquier otro aspecto y esto varía de una persona a otra de acuerdo con las 
experiencias que han llegado a tener junto con cada uno de sus aprendizajes. 


Casi siempre la actitud que uno asume frente a las relaciones interpersonales, es la misma actitud 
que se asume frente a uno mismo, frente al tema ocupacional, frente al tema de las finanzas, al 
tema de la salud, etc. Es como cuando se toma un molde (patrón) como base para a partir de allí 
dirigir los distintos aspectos de la vida. Por lo tanto, rara vez alguien que tiene una actitud de 
apertura y de flexibilidad frente a los demás, no la tiene en la relación consigo mismo. 


Si hasta el momento no has obtenido los resultados deseados en algún ámbito de la vida, como 
en el caso de la situación de burlas, decide cambiar ahora mismo de actitud. Si por lo general has 
asumido una actitud negativa impregnada de pesimismo y de impotencia, hoy es el momento 
más apropiado para que asumas una actitud positiva que te llene de fuerza interior, vitalidad, 
dinamismo y optimismo. Alcanzarás esta actitud cuando hayas trabajado en la calidad de 
tus pensamientos, en aquellos que te llevan a experimentar satisfacción y bienestar, y hayas 


creado cada vez más pensamientos de amor y de alegría. 
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Cuando alguien comience a burlarse de ti, puedes tomar la opción de asumir una actitud 
renovada, una actitud positiva, lo cual no significa que estés de acuerdo con lo que te dicen o con 
la manera como se comportan contigo, lo que significa es que eso no tiene la suficiente 
importancia para ti, por lo tanto no te inquieta, no te angustia. 


Mostrar una actitud asertiva puede reflejarse a través de una sonrisa, una respuesta corta, O no 
mostrando respuesta (ignorando con serenidad), una respuesta con sentido del humor, pero 
también según el caso, una respuesta con un “no” firme y con alejarse de la persona para evitar 
estar en continuo contacto con aquel estímulo negativo de la burla. 


Sin embargo, recuerda que la actitud al ir mucho más que las palabras y los gestos, requiere del 
fortalecimiento profundo de los pensamientos y muchas veces de la sanación de las heridas 
emocionales que se han tenido en el pasado. Libérate de cargas, manifiesta disposición a 
perdonar a quiénes te han herido, lo cual no significa aceptar ni justificar los errores del otro, 
solo significa soltar las ideas negativas que te generan rencor, viendo la situación desde otro 
punto de vista, desde la perspectiva en la cual todos somos alumnos en una gran escuela: LA 
VIDA, y de lo que se trata es de aprender de los errores, aunque no todos estamos en el mismo 
nivel de aprendizaje. 


Al asumir una nueva actitud, dispones a tu ser entero para afrontar las burlas y cualquier otra 
situación negativa de la manera más gratificante posible, pues encuentras una valiosa enseñanza 
que deseas cultivar, además, te comienzas a ver como protagonista de tu propia historia, mas no 
como la víctima. Decide abrir un nuevo capítulo de tu vida, basado en una nueva actitud y te 
sorprenderás de los resultados que irás alcanzando. 


REALIZA EJERCICIOS DE AFIRMACIONES PARA AFRONTAR LAS 
BURLAS 


Las afirmaciones constituyen una sencilla pero valiosa herramienta para crear la clase de 
pensamientos que de antemano reconocemos que nos conviene tener. En las páginas anteriores se 
han mencionado algunas características que deben tener para que resulten lo suficientemente 
efectivas: Que se hagan en tiempo presente, que sean frases positivas, inspiradoras de emociones 
positivas, y que excluyan el “no”. 


Ahora veamos algunos ejemplos de afirmaciones que ayudan a fortalecer la autoestima: 
e “Pongo en marcha mi gran potencial”. 
e “Me amo, me acepto y me perdono”. 
e “Soy capaz de llevar a cabo todo lo que me propongo”. 
e “Soy un ser lleno de grandes virtudes”. 
e “Soy digno y merecedor de amor”. 
e “Confío en cada una de mis capacidades”. 
e “Me expreso libremente y con amor”. 
e “Soy capaz de pedir lo que quiero con seguridad”. 
e “Afronto de manera eficaz toda situación de burla”. 
e “Supero con éxito toda dificultad”. 
e “Me acepto y me valoro en cualquier circunstancia”. 
e “Soy un ser de posibilidades infinitas”. 
e “Me comunico con plena asertividad y obtengo magníficos resultados”. 
e “Todo lo que me sucede me obra para bien”. 


e “Aprendo de cada una de mis experiencias”. 


e “Me siento maravilloso tal como soy”. 


e “Agradezco a la vida por el milagro que soy, agradezco por mi existencia”. 


Las claves para que estas afirmaciones o las que tú construyas tengan poder en tu vida son las 
siguientes, presta mucha atención: 


La constancia, pues no te sirve de mucho que las hagas de vez en cuando. Piensa cuánto tiempo 
has venido pensando de determinada manera, ¿años, verdad? Entonces, ¿cómo pretender que tus 
afirmaciones tengan efecto en cuestión de días y con la realización de este ejercicio solo cada vez 
que te acuerdes? 


También la clave está en la manera como las has construido: recuerda que deben hacerse en 
tiempo presente, ser fuente de ideas positivas (que te generen placer, sin perjudicar a nadie ni 
siquiera con el pensamiento) y que no contengan el “no”. Así, por ejemplo, si quisieras decir 
algo que crees que debe llevar el no: No tengo rabia conmigo, lo que puedes hacer es decir lo 
mismo pero mediante otras palabras: Soy sereno conmigo mismo, Estoy en paz con mi propio 
ser, etc. 


Asimismo, otra clave es que te las imagines como si ya fuesen realidad. Al principio puede que 
una parte dentro de ti te diga: ¿por qué estás diciendo eso si sabes que no es así?; también en 
ocasiones pareciera como si aquella parte de ti se burlara de tu nuevo comportamiento y buscara 
sabotearte con ideas como: No seas iluso, ¿Cuánto tiempo llevas como estás?, Tus resultados 
negativos son tu realidad, Deja de creer tonterías, Eso no se puede lograr, etc. 


Pese a esto, sé fiel a ti mismo y cree con la convicción de que en la vida todo es posible (creer 
es crear). 


Por último, otra importantísima clave es que “les imprimas emoción” a tus afirmaciones. 
Cuando declares tus frases positivas, hazlo con toda la pasión, el entusiasmo, y el dinamismo en 
el que te enfoques. Visualiza que todo tu organismo se estremece de alegría. Puedes ayudarte con 
la evocación de bellos recuerdos que han quedado grabados en tu memoria en los cuales te hayas 
sentido más a gusto contigo mismo. 


Aunque de inmediato no te lleguen aquellos recuerdos, sigue buscando en tu mente hasta que 
logres encontrar alguno, quizás aquel recuerdo al que no le has llegado a dar la suficiente 
importancia por estar concentrado en los aspectos débiles y negativos de ti. Igualmente, si lo 
consideras de apoyo, en el momento de tus afirmaciones pon tus discos favoritos o la música de 
fondo que te estimule con sensaciones agradables. 


También es posible que las afirmaciones las “sientas” más cuando las haces en un campo abierto 
lleno de naturaleza, o bien, cuando estás a solas y en calma, en fin... de lo que se trata es de que 
crees las condiciones más propicias para que mientras haces tus afirmaciones logres contactar 
más fácilmente con aquellas emociones positivas que de allí se derivan de forma natural, pero 
que mediante estas ayudas extra, puedes conseguir un poco más rápido. 


Así pues, afirma tus pensamientos deseados, siente tus afirmaciones, fluye con la 
experiencia, pon en práctica tu creatividad y disfruta de los resultados. Vale equivocarse 
una y otra vez, siempre y cuando lo vuelvas a intentar y te mantengas en tu propósito mayor de 
aumentar tu autoestima para aprender a afrontar las burlas exitosamente. 


REALIZA EJERCICIOS DE VISUALIZACIÓN PARA AFRONTAR LAS 
BURLAS 


Durante diez minutos instálate en un lugar tranquilo, confortable y silencioso y empieza a 
realizar este ejercicio, cuando estés preparado(a) empieza: 


Siéntate de forma cómoda, cierra los ojos y comienza a respirar lenta y profundamente. 
Al tomar aire, imagina una corriente fresca que entra y recorre cada parte de tu cuerpo, 
llenándolo de energía y de vitalidad, así como de paz y serenidad. Al expulsarlo, 
imagina que vas tirando y liberándote de cualquier carga, tensión o miedo que puedas 
presentar en lo profundo de tu ser. Repite este proceso cinco veces. Recuerda: al 
inspirar, tomas paz y vitalidad, y al expulsarlo, echas fuera toda clase de tensión. 


Ahora, visualiza, imagina y siente que estás en un hermoso paisaje, en ese en el que 
tanto has soñado estar, te sientes seguro(a) y en calma, todo es bello y experimentas una 
inmensa dicha en tu corazón. Notas cómo todo tu organismo se estremece de felicidad al 
encontrarte con una fuente de agua cristalina. Te acercas allí, te asomas y ves el reflejo 
de ti mismo sobre sus aguas puras y transparentes. 


De repente, una enorme sonrisa aflora en tus labios al reconocerte, al apreciar a la 
persona que estás viendo: Tú. 


Te comienza a invadir una gran oleada dulce y cálida de amor y de alegría. Esa oleada 
se vuelve una luz cálida y dorada que resplandece alrededor de tu pecho y cada vez se 
hace más y más grande, alcanzando a irradiar luz a un nivel mayor y a más grande rango 
de distancia, hasta que tu luz se conecta de forma armónica con la energía de la 
naturaleza. Cada vez te sientes más seguro de ti mismo, cada vez el amor hacia ti es más 
grande y permea cada uno de tus pensamientos. 


Estás sonriendo sin poder dejar de hacerlo, te sientes en calma y seguro de ti mismo, se 
graban a través de tus sentidos las sensaciones más placenteras que puedas 
experimentar, toma consciencia de qué estás oliendo, escuchando, viendo, y percibiendo 
en detalle... Luego, comienza poco a poco a regresar a tu ritmo, respira tres veces a 
profundidad, inhalando paz y sintiendo el momento presente, regresando aquí poco a 
poco, contando de 1 hasta 5. Cuando estés listo puedes abrir los ojos. 


Luego de realizar esta visualización durante varias semanas (al menos una vez al día), continúa 
con la siguiente visualización: 


Comienzas igual que como se mencionó en la anterior visualización en cuanto al lugar, 
a la posición, a la respiración, etc. Después, imaginas, visualizas y sientes que estás 
frente a una situación de burla. Imagina el sitio en el que te encuentras y las personas 
con todos los detalles acerca de ellas mismas: el tono cómo te hablan, los gestos que te 


hacen, la actitud que manifiestan, entre otros aspectos. 


Enseguida, visualízate a ti mismo (al principio y solo al principio) lleno de temor, 
angustia e inseguridad, imagina las expresiones faciales que sueles presentar, tu 
expresión corporal y las sensaciones en tu organismo. Hasta que en un momento dado 
decides modificar tu actitud y cuando lo haces, te acercas a esa O a esas personas que se 
burlan, les miras a los ojos, teniendo la frente en alto y luego sigues tu camino 
desplazándote con seguridad y con firmeza, mientras haces caso omiso a cualquier tipo 
de burla. 


Te sientes cómodo contigo mismo, sereno y tranquilo. Como no recibes ni aceptas 
ninguna burla, esta no te corresponde a ti, sino que sigue siendo parte de ellos. A lo 
lejos, ves una luz clara y brillante que te guía hacia el camino a seguir y continúas por 
allí. Dejas atrás tus viejas experiencias y comienzas a recorrer nuevos senderos más 
llenos de belleza y de plenitud. Intenta experimentar en detalle con cada uno de tus 
sentidos la situación. Toma consciencia de qué estás oliendo, escuchando, viendo. 


Después, comienzas poco a poco a regresar a tu ritmo, respiras tres veces 
profundamente, inhalando paz y sintiendo el momento presente, cuenta de 1 hasta 5 y 
cuando lo desees, abre tus ojos. 


Así como estas visualizaciones, puedes crear con tu imaginación las que quieras. Sólo relaja tu 
mente y déjate llevar. Pero ten en cuenta que para que las visualizaciones cuenten con el poder 
de la efectividad deberás hacerlas en un momento de silencio, de calma exterior e interior y sin 
forzar la mente. Si no te concentras con facilidad o si te cuesta imaginar, prueba en otro 
momento, pero siempre permanece dispuesto (recordando tu propósito). 


También enfócate de manera detallada en lo que experimentas, si es a través de cada sentido para 
percibir la situación más real, mucho mejor. Asimismo, algo muy importante es que 
construyas una visualización en la cuál su contenido sea positivo, especialmente en la parte 
final, siempre debe haber un desenlace feliz. Incluso, luego con la práctica, a esta visualización 
que se ha acabado de mencionar, le puedes quitar la parte que trata sobre las burlas, para 
quedarte solo con lo demás, pues ya no será necesario enfocarte en cómo afrontar la burla, 
porque ya la manejarás mejor que antes. 


Cada vez te concentrarás en un objetivo mayor, como por ejemplo, sentirte pleno. Recuerda que 
la importancia de las visualizaciones radica en que tanto una situación real como una situación 
imaginada pueden desencadenar en tu ser las mismas emociones, en este caso, las emociones 
positivas, las cuales te conducen con mayor facilidad a comportarte con más asertividad, 
retroalimentando al mismo tiempo tu autoestima. 
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Llegado a este punto, después de llevar a cabo todos los pasos hasta el momento (de este texto y 
los anteriores), puedes confiar en que las burlas irán desapareciendo, pues ya no las atraerás. Si 
aún con algo de incredulidad consideras que es “muy bueno como para ser verdad”, simplemente 
prueba por ti mismo, corrobóralo y ¡felicítate! 


OTRAS SUGERENCIAS ÚTILES PARA AFRONTAR LAS BURLAS 


Ya hemos hecho un recorrido a través de cada uno de los aspectos más relevantes que se 
necesitan aprender para afrontar con éxito la situación de las burlas. Si has decidido tomar este 
trayecto a consciencia, de forma voluntaria y con toda la mejor intención que brota de tu ser, te 
maravillarás de los resultados. 


También, hay otros aspectos a tener en cuenta, los cuales puedes aprovechar para nutrir mucho 
más tu experiencia en el manejo de esta situación. Presta atención: 


e Tu apariencia ayuda. 


Presentar un buen nivel de autoimagen o sentirte a gusto con tu propia apariencia se refleja tanto 
en lo físico como en lo psíquico. No se trata de seguir los patrones de belleza imperantes en 
tu contexto social, se trata de que seas tú mismo, se trata de que aprecies tu cuerpo tal como es 
y que busques vestirlo con pulcritud, estilo, y buena presentación de acuerdo a la ocasión. 


Mostrarse de forma estrafalaria, desproporcionada o exagerada en cualquier aspecto, siempre va 
a llamar la atención ante los demás, bien sea de forma positiva o como lo es más usual, de forma 
negativa. Entonces, si quieres ser menos susceptible a convertirte en “el foco” en el que los otros 
descargan sus comentarios, presenta tu apariencia como te sientas mejor, a tu gusto y estilo, pero 


mostrándote con equilibrio, evitando en lo posible los excesos. 


e Distingue el tipo de burla. 


Con la toma de consciencia y con la práctica te volverás experto en reconocer cada clase de burla 
y diferenciarla de otras. Tendrás en cuenta los “matices”, el grado de severidad, así como el 
principal sentido de cada burla. Así, por ejemplo, hay burlas que se tornan en bromas, otras en 
comentarios despectivos, otras manifiestan una emoción negativa de parte del otro con 
sinceridad, otras son casi inventadas o exageradas y tienen la finalidad de ver cómo reaccionas; 
unas son leves, otras son fuertes, otras son generales, otras más específicas y personales, etc. 


De acuerdo al tipo de burla, tu intuición te dirá cuándo es más pertinente responder con un “no”, 
cuándo ignorar, cuándo alejarte o cuándo responder con una frase graciosa. Pero, en cualquier 
caso, la seguridad en ti mismo debe ser el común denominador en todo tipo de respuesta o 
comportamiento que presentes. 


e Expande tu armonía. 


Si en tu mente hay paz, eso será lo que logres dar, si en tu mente hay tensión, también eso será lo 
que logres transmitir en tu manera de responder a las burlas. Cuando en tu interior has cultivado 
la armonía y la serenidad, con el paso del tiempo te será cada vez más fácil responder con esa 
armonía aún frente a las situaciones de dificultad. 


No obstante, no hay que confundir armonía con aceptar o justificar a los que te tratan de forma 
inadecuada. Armonía significa no dejarse perturbar por lo exterior, que tu mente y tus 
emociones no se dejen “enganchar” por las conductas negativas de los otros. Para expandir la 
armonía, debes intentar experimentarla por ti mismo (la meditación resulta de gran ayuda) y 
luego transmitirla a los demás en todos los ámbitos de la vida. Este aspecto te mantendrá 
maravillosamente al margen de toda situación de burla, pues sencillamente los otros no sentirán 
ganas de molestarte. 


e Ríete de la situación. 


En ocasiones más vale reírte de la situación de burla por la que estás atravesando, que seguir 
percibiéndola como un pesado obstáculo con el que debes luchar cotidianamente, lo que te 
debilita y te genera un gran desgate de energía vital. Algunas veces, según el caso, reírte puede 
llegar a ser una buena opción que te ayude a liberarte de la angustia y a sentirte con mayor 
ligereza. 


Puede que al principio te cueste ver la situación con cierta gracia, pero cuando tomas distancia 
como si fueras un espectador o una tercera persona que ve la situación presentada como si 
fuese una película de dibujos animados, te puede resultar más fácil encontrar detalles con 
buen sentido del humor, sin culparte por el tipo de respuesta que has dado, sin desdeñar 
demasiado por la emocionalidad y reacción que se ha generado a partir de cada conducta. 


e Sé original, llénate de espontaneidad y de creatividad. 


No tienes porqué parecerte a alguien o sentir la necesidad de ser similar a la forma como se 
comportan los otros en general. Esto incluye la manera de afrontar las burlas. Por tanto, lo que se 
te ha sugerido hasta el momento constituye solo una guía, pero lo ideal es que tú mismo vayas 
construyendo tu propio estilo, gestos, tus propias frases, expresiones, etc. 


Esto con el fin de que manifiestes tu comportamiento con fluidez y no con rigidez, en la fluidez 
se muestra la naturalidad, espontaneidad y credibilidad, en cambio, en la rigidez al no ser muy 
original, al tratar de “copiarle” un estilo casi innato al otro, se pierde el propio dominio, la propia 
seguridad para inspirar certeza en lo que se pone de manifiesto. 


e Cultiva tus amistades. 


Los amigos (los verdaderos) constituyen una importante red de apoyo para la propia vida, en las 
situaciones de bienestar como en las de malestar. Por eso, es posible que a la persona que carece 
de amigos y que por lo general permanece solitaria, le afecte mucho más la situación de burla, 
que a la persona que cuenta con una amplia red de amigos o al menos que tiene unos cuantos 
pero que la relación con ellos se ha construido con alto grado de honestidad, de profundidad y de 
apoyo incondicional. 


Una burla en estas condiciones se verá contrarrestada por el bienestar que se siente al contar con 
el respaldo de quienes sí lo aprecian a uno tal como es. 


* Busca apoyo y asesoría. 


En algunos casos, puedes llegar a necesitar la orientación de un profesional, como de un 
trabajador social, psicólogo, mediador o maestro que te apoye en el proceso de afrontar las 
burlas cuando ha llegado un punto en el cual sientes que a pesar de haber puesto todo de tu parte, 
no ha sido suficiente y que el manejo no adecuado te ha acarreado consecuencias severas, 
afectando de manera importante varias áreas de tu vida. 


En tales casos, no dudes en pedir ayuda, eso no tiene por qué avergonzarte. Seguramente si estás 
dispuesto, vas a encontrar a la persona más adecuada para ti, a la persona idónea y en el 
momento más oportuno. 


e Busca a la autoridad competente. 


Ten cuidado con las situaciones de burlas que van hacia niveles que sobrepasan todos los límites. 
No debes permitir que las burlas tiendan a pasar a un nivel de violencia en el que se 
comienza a poner en riesgo tu integridad personal y tu vida. No siempre sucede así, (a veces 
puede ser muy esporádico o poco común), pero si eso ocurre, toma medidas preventivas 
informando a la autoridad competente. 


Aquí no solo se trata de autoestima, sino también de normas y leyes que seguramente rigen el 
lugar en el que te encuentras; se trata de derechos humanos, se trata también de un orden social y 
del respeto, principio básico y fundamental en toda interacción humana. ¡No seas parte del 


problema, sé parte de la solución!, ¡Así como cumples tus deberes, exige tus derechos! 


UN TESORO EMPOLVADO: EL CASO DE TOMÁS 


Tomás, un chico de contextura delgada, estatura media y tono de voz bajo, cursaba el último 
grado de secundaria en una escuela oficial. A lo largo de su vida tuvo inclinación hacia el área 
artística, pero en cambio, a diferencia de sus compañeros, el área deportiva poco le llegó a 
interesar. 


En clases de educación física, en los momentos de torneos o competiciones obligatorias que 
formaban parte del currículo, siempre lo escogían a él para que realizara “labores menores” como 
tomar notas de las faltas cometidas por los jugadores, recoger pelotas, poner en orden el tablero 
del marcador y cosas por el estilo. De esta manera, directamente no lo dejaban participar en los 
eventos. 


Él, por su parte, aceptaba de buena gana las indicaciones que recibía tanto de parte de su profesor 
como de parte de sus compañeros. Nunca llegó a oponerse a realizar esa labor que lo hacía sentir 
como si no fuera un estudiante sino como un auxiliar de servicios, ya que en el fondo 
consideraba que era lo que se merecía por ser muy poco competente y presentar pocas destrezas 
en el área de deportes. 


En una ocasión, por fin le tocó el turno a Tomás de practicar voleibol junto con los demás 
estudiantes, pero fue solo porque uno de sus compañeros no había asistido a la escuela y alguien 
debía reemplazarlo. Así que él, a pesar de la inseguridad que sentía por verse en desventaja con 
los otros quienes llevaban mucho más tiempo de práctica, terminó accediendo para salir a jugar a 
la cancha. 


Casi todas las pelotas las llegó a perder por no alcanzar a recibirlas ni a lanzarlas con los pases 
adecuados. Al finalizar, muchos le gritaron en la cara que debido a su torpeza habían perdido el 
partido. Adicionalmente, todos hablaban con un tono de voz alto, menos él. Generalmente 
mientras los demás en medio del juego gritaban por la euforia, llamando la atención al otro 
compañero para manifestarle expresiones típicas como: “Eso, así”, “Dale”, “Yo la recibo”, “Te la 
tiro por aquí”, “Bien hecho”; en cambio a Tomás le resultaba difícil comunicarse de esa manera 
por su tono de voz bajo, además de su inseguridad, y por desempeñarse con poca destreza, poca 
agilidad, de forma callada y sin involucrarse mucho en el equipo. 


Al terminar la escuela ese día, a la salida había un grupo de compañeros de clase que 
comenzaron a reírse y burlarse de él. Le decían con sarcasmo y doble sentido: Eh, Tomás, nos 
impresiona tu agilidad, eres una gacela”y luego otro decía: Lo mejor de todo fueron tus pases 
de primitivo; esos sí me dejaron maravillado, también, otro de ellos mencionaba riéndose: Huy, 
pero tampoco es como para que me grites, me aturdes con tu voz (queriendo decir todo lo 
contrario). Tomás, por su parte, no podía evitar ponerse rojo, a pesar de intentar abandonar el 
lugar para irse de inmediato a su casa. Pero aquel signo en su cuerpo, lo que hacía era aumentar 
la situación de burla. 


A partir de aquella clase de deportes, Tomás comenzó a ser mucho más el “foco” de las burlas. 
Por eso, empezó a desmotivarse por asistir a la escuela al empezar a percibirla como fuente de 
tensión; temía seguir siendo expuesto a los comentarios de minusvalía, además de sentirse 
inseguro de cómo reaccionar, de que lo vieran indefenso en un medio social en el que se daba 
cuenta que cada vez más los hombres eran símbolo de fortaleza, osadía y valentía. 


Hasta que un día, en el que se sintió muy indispuesto de salud para asistir a la escuela por 
presentar dolor en el cuerpo y otros síntomas, el médico le mandó reposo por tres días. Durante 
estos días lo fue a visitar un familiar, y al momento de la conversación que tuvieron, Tomás supo 
que este familiar estaba en clases de pintura y le llevó muestras a Tomás de lo que había pintado. 


Tomás quedó encantado, y en ese instante “contactó” con la parte más “fuerte” de sus 
habilidades personales: su inclinación por el arte. Esta área yacía al parecer dormida, pero era la 
más sentida, real y latente que cualquier otra. Esto lo llevó a recordar algunas actividades que 
había llegado a realizar desde que era pequeño. Al comentárselo a su madre, ella de inmediato 
recordó momentos muy especiales en los cuales él le hacía regalos de niño y justamente los 
mejores regalos para ella eran sus dibujos y pinturas. 


A partir de allí, su vida empezó a llenarse de una gran inspiración. Cada día, después de llegar de 
la escuela, dedicaba al menos una o dos horas al día a la realización de alguna pintura, cada una 
era nueva y fresca, así como la actitud que estaba empezando a renacer en su ser. Su madre, al 
notar su gran vocación decidió apoyarlo para que entrara a estudiar a una academia para 
perfeccionar otras técnicas relacionadas con la pintura, y así cada vez más se sumergía en el 
mundo de las pinceladas y de los colores. 


Sin embargo, en la escuela seguían burlándose de él, especialmente cada vez que tenían clases de 
deporte, pues su comportamiento seguía siendo igual de “torpe” según sus compañeros. 


Esto lo seguía afectando de algún modo, aunque no con la misma intensidad ya que cada vez se 
hacía más consciente de que cada persona tenía su propia destreza en un área más que en otra. De 
todas formas, también reconocía que era importante hacer su mejor esfuerzo para desempeñarse 
de manera más óptima en clases de educación física, al fin y al cabo, era una de las asignaturas y 
todas tenían algo importante que enseñarle, aunque no llegasen a convertirse en su principal 
oficio o labor. 


Gracias al apoyo de su madre y a su creatividad, voluntad e intención para aprender a afrontar las 
burlas, comenzó a emplear frases que fácilmente creaba a partir de las emociones y experiencias 
que tenía. 


Así, por ejemplo, cuando volvía y le repetían comentarios como: Huy, como me aturdes con ese 
tono de voz” él respondía: Menos mal que para pintar no se necesita la voz, se necesita más la 
habilidad de las manos; cuando le decían: Tu velocidad me sorprende, él respondía: Prefiero la 
lentitud para disfrutar cada momento de cada pincelada, cuando le decían: Felicitaciones, te has 
ganado el premio de la torpeza, el respondía con algo que rimaba: La torpeza que no es más que 
una falencia, a mí no me pesa. Simultáneamente, comenzó a interesarse cada vez más por ver 
videos de motivación y por leer todo aquello que tratara acerca de habilidades comunicativas. 


Todo esto reunido lo ayudó a “desempolvar el tesoro” que yacía en lo más profundo de su ser. 
Así, empezó a dejarlo salir a flote. Su inclinación por el arte, su habilidad para callar cuando 
fuese necesario y su disposición para fortalecer su poder personal, lo condujeron finalmente a 
afrontar con gran éxito no solo las burlas, sino también cualquier tipo de malestar que pudiera 
presentarse en sus relaciones sociales. 


SEGUNDA PARTE 


Llegaste a la segunda parte de este libro. En esta parte vamos a hablar sobre el maltrato que 
nos damos a nosotros mismos una vez sabes afrontar las burlas que ya no te afectan; este 
maltrato lo tenemos incorporado internamente (nos lo repetimos mentalmente) aunque ya nadie 
te quiera rebajar o hacerte sentir menos. Por esa razón es primordial aprender a dejar de 
automaltratarte y ser al fin verdaderamente libre de complejos en lo más profundo de ti. Esto es 
lo que aprenderás en esta segunda parte. 


EL AUTOMALTRATO, ¿QUÉ ES? 


El automaltrato significa ejercer violencia consigo mismo. Esta violencia puede ser tanto a nivel 
mental (emocional), como a nivel físico. Maltratarse a sí mismo en otras palabras es hacerse 
daño de cualquier manera, incluyendo las autolesiones y pudiendo llegar en algunos casos 
extremos a la automutilación o al suicidio. 


Soy horrible, No puedo hacer nada bien, Merezco castigo, entre otras palabras emitidas, son 
maneras de maltratarse verbalmente. A pesar de que no se digan, si se tienen en la mente, 
también es automaltrato, en este caso a nivel del pensamiento. Igualmente, por ejemplo, si uno 
pudiendo comer, se abstiene de hacerlo soportando fatiga y llegando al debilitamiento físico, se 
está automaltratando; si uno conociendo la importancia de la alimentación nutritiva, se dedica a 
ingerir en exceso comida “chatarra” o “basura”, se está automaltratando. 


Si uno se mantiene en una relación tóxica en la cual se inhibe de manifestarse tal cual es con 
libertad, se está automaltratando; cuando uno reprime las emociones que se experimentan, se está 
automaltratando; cuando se llega a contemplar la idea de herirse uno mismo físicamente, 
drogarse o poner fin a la propia vida, no solo se está automaltratando, sino que además está 
mostrando un indicador de alto desequilibrio psíquico y que requiere de una atención inmediata 
por parte de un profesional. 


A través del automaltrato se expresa el organismo de quien ha tomado esta opción de ejercer 
violencia consigo mismo. Dicha elección por lo general no es consciente, sino que la persona 
actúa en función de viejos hábitos o patrones instaurados en su comportamiento y a la forma 
como ha aprendido hasta el momento a responder a las situaciones desagradables de su vida. Las 
expresiones corporales de automaltrato, así como la expresión verbal y todas las demás que 
denoten trato negativo hacia el propio ser, reflejan un estado de inconformismo, de no aceptación 
o de conflicto latente a nivel personal. 


De esta manera, no es posible amarse y automaltratarse al mismo tiempo, no es posible valorarse 
y autoagredirse a la vez. Por lo tanto, quien se automaltrata carece de autoestima. Hay que 
tener claro que automaltratarse no es sinónimo de ser humilde, pues la humildad es una virtud en 
la que se reconocen las propias debilidades y se actúa por tanto, sin envanecimiento ni 
presunción, pero eso no significa que la persona humilde y que al mismo tiempo se quiere a sí 
misma, va a menospreciarse O a tratarse mal por aquellas debilidades. Así que, puedes ser 
humilde, sencillo, noble, y al mismo tiempo amarte y tratarte con respeto. 


Por otra parte, es importante tener en cuenta que la persona que se automaltrata actúa 
agrediéndose a sí misma muchas veces de manera similar a la forma como fue maltratada por 
otras personas, continuando con el papel de víctima de la violencia, esta vez, generada por parte 
de ella misma. Aun cuando los demás han dejado de tratarla mal o de burlarse de ella, de 
lesionarla o simplemente los maltratadores por algún motivo se han ido, esta persona continúa 
infligiéndose daño a sí misma de una u otra manera, debido a que en última instancia, no ha 
llegado a construir una autoestima lo suficientemente firme. 


Para comprender un poco más a fondo en qué consiste el automaltrato, porqué se presenta y el 
cómo superar este hecho, presta mucha atención a las próximas páginas. 


Recuerda que cuando a la situación del automaltrato no se le pone fin o cuando ni siquiera se 
reconoce la importancia de darle un manejo oportuno y eficaz para eliminarlo de la propia 
vivencia, se corre el alto riesgo de sufrir las consecuencias del desamor, de la desdicha, de la 
depresión, del fracaso y del malestar en cualquiera de sus formas. Por eso, es hora de que hagas 
un alto en el camino, de que tomes el control de tu vida y de que comiences a emprender un 
nuevo rumbo, el cual te inspire hacia el profundo amor y respeto que aquí y ahora te debes a ti 
mismo. 


FORMAS DE AUTOMALTRATO 


Existen aspectos específicos en cada forma de automaltrato que varían de una persona a otra. 
Pero también, se pueden identificar en términos generales los modos más usuales. Estos deben 
considerarse antes de establecer cualquier tipo de mejoramiento o de tratamiento de la situación. 


Cada modo presenta, a su vez, distintos niveles de intensidad, desde leve hasta severo. También, 
la manera como se lleva a cabo el automaltrato tiene la característica de la frecuencia, es decir, 
puede ser que se haga de forma ocasional o puede que se haga con mucha repetición o 
constancia. Asimismo, teniendo en cuenta que los modos que se señalarán a continuación, llegan 
a relacionarse entre sí, se pueden presentar al mismo tiempo (aunque a veces haya predominio de 
alguno). 


El grado de peligrosidad de la situación de automaltrato se podría evaluar al tener en cuenta la 
totalidad de las características y la situación en su conjunto. Dentro de los modos de 
automaltrato, se encuentran: 


e El Automaltrato verbal: 
Puede ir, por ejemplo, desde decirse frases como: No soy capaz, hasta gritarse: Soy un inútil, no 
sirvo para nada... (incluyendo palabras groseras y fuertes). 

e El Automaltrato físico: 
Puede ir, por ejemplo, desde comer a deshoras hasta cortarse las venas o tener intentos de 
suicidio. 

e El Automaltrato psíquico: 
Puede ir, por ejemplo, desde pensar: Merezco lo que me ha ocurrido que no me ha gustado (y en 
consecuencia sentir una emoción negativa), hasta pensar, imaginar y recrear con la mente una y 


otra vez escenas en las cuales se está aniquilando por completo a sí mismo (y en consecuencia, 
conducirse hacia la infelicidad o el caos total) 


° El Automaltrato con acciones: 


Puede ir, por ejemplo, desde realizar una actividad que genera aburrimiento, solo por darle gusto 
a Otra persona, hasta la acción de lastimar el propio cuerpo con heridas, tratarse con crueldad y 
sin piedad como si uno mismo fuese su peor enemigo. 


* El Automaltrato con varias características: 


Pueden presentarse al mismo tiempo dos o más modalidades de las mencionadas antes. Por 
ejemplo, decirse que uno es “tonto” + llenarse de comida, ingiriendo con ansiedad + reprimir las 
emociones, etc. 


Como se puede observar, hay grados de severidad (en medio de los ejemplos señalados hay 
matices u otros tantos ejemplos más fuertes y menos fuertes) y no hay que esperar hasta que la 
situación ascienda cada vez a un nivel más grave para atenderla, siendo lo ideal la prevención. 
Pero, si consideras que ya estás envuelto por los vestigios de este comportamiento 
autodestructivo, pon el freno. ¡Decídelo ahora mismo! 


Cuanto más tiempo dejes pasar, será cada vez más complejo salirte del círculo vicioso del 
automaltrato, en el cual, después de cada trato rudo y malsano que tienes contigo tu autoestima 
se debilita otro tanto, por lo cual se te hace cada vez más fácil volver a maltratarte y así 
sucesivamente. 


Es hora de que dejes de castigarte o de creer que mereces castigo o de justificar a quienes lo 
hacen o lo han llegado a hacer en tu vida. El pasado, pasado es, no lo puedes cambiar, pero sí lo 
puedes re-significar cambiando la percepción que tienes de este y de cada una de las experiencias 
insanas que has tenido, las cuales de una u otra forma han influido en tus creencias y por ende, 
en el hábito que has tomado de automaltratarte. Siempre es posible recuperar el autorespeto y la 
paz interior, pero también siempre dependerá de ti. 


Aunque la vivencia del automaltrato puede llegar a ser diferente para cada persona y cada caso 
tiene sus propias particularidades, existe principalmente una característica en común y es la baja 
autoestima. De esta manera, se hace necesario, empezar a trabajar desde este aspecto que se 
presenta como influyente en todos los ámbitos de la vida del ser humano. 
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¿POR QUÉ SE PRESENTA EL AUTOMALTRATO? 


Para poder comprender de dónde proviene o cómo se originó el comportamiento del automaltrato 
en la propia vida, resulta pertinente preguntarse el porqué. No para quedarse anclado al pasado, 
ni para encontrar explicaciones lógicas y teóricas que sustenten lo que se hace, sino para tener 
mayor claridad de la situación que aún se está experimentando en el momento presente, que 
conduzca fácilmente a una amplia toma de consciencia, punto de partida esencial para realizar 
sobre la propia vida los cambios efectivos deseados. 


El hablar del por qué, automáticamente nos remite a examinar las causas. Se podría hablar en 
este punto de múltiples factores: experiencias en la infancia, relaciones previas de automaltrato, 
situación de burlas en la escuela, palabras que nos repitieron los maestros, la actitud resultante 
con base en un dogma religioso, etc. Pero más allá de cualquiera de estos motivos, la razón 
fundamental (“la razón de las razones”) radica en una débil autoestima, puesto que este aspecto 
es la base para todo lo demás. 


Así por ejemplo, alguien que no haya desarrollado una autoestima sólida, podrá crear apegos y 
niveles de dependencia afectivos que lo lleven a soportar “lo que sea” con tal de no perder a 
quien tiene a su lado. También, esta persona con baja autoestima puede que haya construido un 
concepto muy subjetivo de la resignación, la abnegación, la humildad y el sacrificio, 
relacionándolos con callar los propios deseos y con permitir que los demás pasen por encima de 
estos. 


Entonces, la persona con baja autoestima en cada etapa de su vida ha encontrado quien le refleje 
o le confirme sus creencias. En la infancia, el trato y la crianza que recibió de sus padres o 
cuidadores primarios ha tenido una gran influencia y al llegar a la adolescencia seguramente han 
sido los padres, maestros y compañeros quienes le han devuelto con palabras, acciones o 
actitudes aquel bajo amor propio que ella misma refleja, lo que retroalimenta en su aprendizaje, 


una vez más, la idea distorsionada de que ella poco merece el respeto y el buen trato. 


Más adelante, inconscientemente, quizá busque una pareja que tienda a ser abusiva, agresiva o 
maltratadora que le facilite a ella por su parte, continuar con aquel papel de víctima que ha 
venido asumiendo en la vida, al tener presente pensamientos muy arraigados de poco valor 
propio debido a la baja autoestima. 


Así sucesivamente, la persona continúa repitiendo esta conducta, buscando y atrayendo personas 
a su vida que confirmen sus creencias. Y si por alguna razón, en un momento dado no tiene cerca 
a alguien con las características de maltratador (en cualquiera de sus formas), entonces ella se 
dará maltrato a sí misma y al hacerlo, de forma no consciente sentirá un aparente bienestar o 
placer similar al que se vive cuando se paga por los errores cometidos para no quedar en deuda, 
como una ganancia secundaria y, a la vez, como una especie de castigo debido a muchos 
defectos que percibe en su ser, los cuales se reprocha una y otra vez. 


Puede parecer un poco extraño que alguien “elija” relacionarse con personas nocivas y que 
además sienta en cierta forma el automaltrato como algo bueno, pero resulta comprensible al 
tener en cuenta, como se dijo antes, que esto generalmente se hace de forma inconsciente, pues la 
mente sigue el principio de la coherencia interna, confirmando a través de los hechos y de los 
actos las ideas que se tienen. 


Piensa en este ejemplo: 


Alguien considera que comer helado lo engorda y esto lo tiene claro en su mente 
racional (desde la lógica), gracias a los libros de salud que ha leído y a las explicaciones 
que ha escuchado del médico; pero, su experiencia sensorial y emocional ha sido que 
cuando ha comido helado no le han hecho engordar, lo único que le ha producido es 
mayor energía física, bienestar y placer. 


Así que, su mente inconsciente al grabar esto en la memoria, lo ha conducido a la 
tendencia de repetir el hábito de la ingesta de helados. Es decir, las ideas y las creencias 
que se mantienen a través del tiempo, no se forman a partir de lo que se sabe a nivel 
teórico simplemente, sino a partir de la experiencia propia que ha dejado grabada en la 
memoria determinada emoción. 


Trasladando este ejemplo al caso de la persona que ha sido maltratada —en cualquiera de sus 
formas-, por ejemplo verbalmente, se encuentra que la experiencia en la cual le han repetido: 
Eres muy lento y torpe en todo lo que haces deja grabada en la memoria de la persona una 
emoción muy convincente de estar por debajo de los demás, de no ser lo suficientemente hábil y 
así su autoestima puede irse construyendo con debilidad y vulnerabilidad; aquí no es suficiente 
con que solo a nivel lógico alguien le explique que es conveniente que se quiera a sí mismo, que 
eso es lo que debe hacer, puesto que eso no tiene mayor impacto por sí solo. 


Por esto es que a nivel inconsciente, sin darse cuenta (guiándose por la coherencia de las 
emociones) la persona continúa con la situación del automaltrato y en muchas ocasiones la 
percibe como algo difícil de cambiar, incluso por parte de la persona que llega a saber que eso 
no es adecuado. 


No obstante, la buena noticia es que una vez tomes consciencia de tu situación particular y 
decidas mejorar tu vida incluyendo tratarte con amor y respeto, puedes gradualmente ir hacia 
el paso siguiente que es armonizar tus emociones y crear nuevas experiencias que sean 
positivas, las cuales se graben en tu memoria. Esto lo veremos en las siguientes páginas. 
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Todo esto te conducirá a un cambio real en la forma como te tratas, aumentando tu autoestima y 
creyendo con certeza que puedes ser feliz gracias a ti y la ayuda de Dios, que puedes ser tu mejor 
amigo sin herirte, que puedes darte aliento para superar tus debilidades sin hostigarte, que puedes 
envolver con amor el pasado destructivo para dejarlo ir y ser libre, rescatando aquello que has 
aprendido para que de aquí en adelante tengas mayores herramientas en edificar la vida que te 
mereces, aquella que es fuente de crecimiento a plenitud. 


LA IMPORTANCIA DE ELIMINAR TODA CLASE DE AUTOMALTRATO 


Es común encontrar reglas sociales que estipulan sanciones por ir en contra del maltrato o de la 
violencia hacia los demás, pero poco se toma en cuenta como falta o acción indebida dentro de 
las leyes el maltrato que la persona ejerce consigo misma. Parece que esta es una cuestión de 
decisión enteramente personal y que lo que se haga o no sobre uno mismo junto con las 
respectivas implicaciones debe asumirse a criterio propio. 


Por eso, en tu interior hay una voz que si aprendes a escucharla te dirá como un pedido especial 
que no hay tiempo que perder, que es preciso ponerte manos a la obra y rescatar el propio 
bienestar, y experimentarlo desde el interior para poder irradiarlo al exterior en cada una de las 
relaciones que estableces con los demás. 


Tengamos en cuenta que presentar el hábito del automaltrato es como golpearnos o 
tropezarnos justamente sobre aquella misma herida que permanece abierta en nuestra piel, 


dificultando el proceso de cicatrización. Recordemos que el automaltrato se puede presentar de 
varias y combinadas maneras, así como en distintos niveles de severidad, pero siempre el 
mensaje implícito o de trasfondo es “no me quiero, no me apruebo, no merezco...” reflejando la 
carencia de autoestima. 


No basta con eliminar el tipo de automaltrato más notorio como el físico, si en el diálogo interior 
se siguen alimentando pensamientos de menosprecio consigo mismo, pues tarde o temprano, 
estos pensamientos se convierten en acciones o en hechos. Si no eliminas el automaltrato de tu 
vida, te convertirás en la piedra en tu zapato que no te deja caminar con soltura ni 
tranquilidad, te convertirás literalmente en tu peor enemigo sin que puedas escapar jamás de tu 
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¿Qué resultados crees que vas a obtener así en los distintos ámbitos de tu vida?, ¿cómo crees que 
tu pareja te va a amar si ve en ti una actitud de autoreproche excesivo e inconformidad?, ¿cuál es 
el ejemplo que les estarías dando a tus hijos o seres queridos?, ¿cómo crees que te va a ir en los 
negocios o en las finanzas si de una u otra forma tal vez no te consideras digno de disfrutar de la 
abundancia económica?, ¿cómo crees que será tu salud física y emocional si infliges daño a tu 
propio ser?, ¿tendrá tu organismo deseos firmes y constantes de trabajar por alcanzar las metas 
mientras te estás destruyendo cada vez un poco más? 


Ah, y ¿qué me dices de la tan mencionada felicidad?, ¿cuánto durarían aquellas aparentes 
ganancias que obtienes por el maltrato que te das?, ¿prefieres que los otros se fijen en ti, así sea 
solo por lástima o que a pesar de que no estén muy cerca, en algún momento lleguen a sentir un 
afecto sincero hacia ti? 


No tomar medidas cuanto antes para frenar el comportamiento del automaltrato lo que hará es 
aumentarlo sin control, pues desde la perspectiva poco saludable con que has aprendido a mirar 
la vida si tu autoestima es baja, pareciera que nunca acabas de pagar tu condena, debido a que 


siempre tendrás nuevos motivos para castigarte al continuar presentando las mismas 
características personales; encontrarás motivos como dé lugar porque sin que te des cuenta, tu 
mente necesita confirmar si tus creencias se corresponden con tus acciones para no entrar en la 
incoherencia interna. 


No aceptes el automaltrato de ningún tipo, pues aunque unos puedan presentar un nivel de 
intensidad menos fuerte que otros, todos terminan siendo nocivos y tóxicos para tu ser integral, 
ninguno fomenta tu crecimiento interior, ninguno te alimenta. Generalmente un automaltrato 
leve, practicado con frecuencia lleva a uno de mayor impacto. 


Pero, a la inversa también funciona: una conducta sencilla de autocuidado repetida lleva a 
una acción mayor de bienestar consigo mismo, de ahí que el ser humano es un ser en 
expansión, lo importante es hacia dónde se dirige, cuál es el enfoque que tiene, es decir, no es tan 
relevante lo que hace sino el sentido que le da a lo que hace, si está enfocado hacia la creación de 
experiencias positivas o hacia la construcción de vivencias amargas. 


Ahora que ya conoces acerca de la importancia de eliminar toda clase de automaltrato, cabe 
hacerse la pregunta: ¿Cómo lo hago? Bueno, pues si estás dispuesto y pones toda tu intención en 
este necesario y maravilloso objetivo, los próximos pasos los darás cada vez más confiado en que 
puedes des-aprender el automaltrato para elegir cuidarte y ¡Amarte sin condiciones! 


AMOR VIAJERO: EL CASO DE CRISTINA 


Cristina, una joven de 28 años de edad, vivía sola con su madre (su padre había fallecido hacía 
tiempo) y trabajaba como recepcionista de un lujoso hotel que quedaba en las afueras de su 
ciudad. Todos los días debía coger el transporte urbano para ir al trabajo. En general, se mantenía 
motivada frente al cargo que desempeñaba y no presentaba casi ningún inconveniente para ella 
hacer esto a diario. 


Un día, en el salón de conferencias del hotel, realizaron un evento internacional de formación en 
el que se alojarían varios profesionales que venían de distintos países. El jefe le pidió el favor a 
otra de las recepcionistas que cambiara el turno por el de Cristina con el fin de que ella pudiese 
estar presente en el evento. De este modo, Cristina entonces asistió al evento, y sin saberlo, 
aquella ocasión sería una de las más importantes de su vida, pues conoció al que llegó a llamar el 
amor de su vida. 


Se trataba de un hombre mayor que ella (de 47 años de edad) llamado Fernando, “bien 
conservado” en apariencia física, inteligente y sociable, quien participó activamente en el evento 
a través de los comentarios y las preguntas que hizo a los conferencistas al pedir la palabra. Él y 
Cristina tuvieron varias oportunidades en las que intercambiaron algunas palabras, también se 
miraban y se sonreían “sin saber por qué”. A partir de aquel momento empezaron a entablar una 
agradable amistad y al poco tiempo llegaron al romance. 


Ella sentía cómo su vida se había llenado de un nuevo color y vivía maravillada con la compañía 
de Fernando. Él, por su parte, todos los días la llenaba de detalles como tarjetas, flores y palabras 
dulces. Había transcurrido poco menos de un mes, pero aún él no le había comentado lo 
suficiente acerca de su vida personal. A pesar de que Cristina le preguntaba en ocasiones por su 
familia, él replicaba que había temas “más importantes” de los que hablar entre ellos, y 
terminaba mencionando cualquier otra cuestión. 


Cuando ella le preguntaba cuándo se marcharía a su país, él respondía que sus vacaciones eran 
largas, y que faltaba mucho para que se fuera. Fernando llegó a insinuar hacer planes de vida 
juntos comenzando a buscar la opción de establecerse laboralmente en aquella ciudad junto a 
ella. Mientras tanto, Cristina a su vez empezó a hacer planes mentalmente, a soñar y a 
emocionarse aún más. 


Pero todo esto cambió dramáticamente el día en que casualmente Cristina vio una nota en el 
cuaderno de Fernando en la que decía: Papá te voy a extrañar mucho, mi madre y yo te vamos a 
esperar con los brazos abiertos. Te queremos. Inmediatamente, Cristina estando muy 
consternada y con lágrimas en los ojos le preguntó a Fernando porqué se lo había ocultado, pero 
Fernando, sencillamente, no le quiso dar ninguna explicación en ese momento. Lo único que le 
dijo fue que si ella seguía juzgándolo y alterándose de esa forma, entonces estaría de acuerdo en 
romper la relación. 


Una vez que Cristina se calmó, le confesó lo que ella ya intuía: que estaba casado y que tenía un 
hijo, pero que “por cosas del destino” también la conoció a ella y que le había gustado desde el 
primer momento en que la vio, que al encontrar cosas nuevas a su lado en comparación con la 
relación mantenida con su esposa, había decidido conquistarla. Sin embargo, también le dijo que 
reconocía su error y que pensando mejor la situación lo más adecuado era que él regresara a su 
país junto a su hogar y que dejaran lo sucedido entre ellos como “un bonito recuerdo”. 


Desde aquello, y pese a todos los esfuerzos por retenerlo, Fernando se marchó de aquel lugar y 
Cristina no volvió a saber de él. No le importaba si ella misma se contradecía reclamándole y 
luego “rogándole” que no la dejara. Se sentía profundamente enamorada de él y no concebía ya 
su vida sin estar a su lado. 


Entró en desesperación, en un nivel alto de ansiedad, su autoestima disminuyó, y se maltrató sin 
piedad. Perdió el trabajo por no conseguir concentrarse en sus labores y por cometer graves 
errores en sus funciones y responsabilidades. En su casa, su madre preocupada por su estado 
contactó telefónicamente a una amiga muy cercana a la familia, quien se distinguía por ser muy 
espiritual, carismática y bondadosa, quien además casi siempre mostraba disposición por mediar 
en las situaciones difíciles y por dar sabios consejos a la persona que estuviera deprimida. 


Esta persona dialogó con Cristina y facilitó que ella por fin se desahogara, pues según su madre, 
su hija se mostraba muy callada con ella y nunca le contaba sus cosas; también, la amiga invitó a 
Cristina a algunas actividades sociales, como festivales, actividades deportivas, culturales, entre 
otras que realizaban en el grupo al cual ella asistía. Cristina poco a poco fue aceptando el apoyo 
ofrecido para relajar su mente y nivelar sus emociones. 


No obstante, tuvo grandes altibajos, especialmente cuando se obsesionaba por averiguar dónde 
vivía exactamente Fernando “para ir en su búsqueda”, pues él no respondía a ninguno de los 
mensajes que ella le escribía por correo electrónico. Cristina decía que la distancia no era un 
obstáculo y que “necesitaba recobrar al amor de su vida para poder ser feliz de nuevo”. Pero tras 
tropezar con la dura realidad, (la que tomó Fernando de irse de su lado y regresar con su familia) 
comenzó a maltratarse con mayor intensidad dejando de comer hasta desnutrirse severamente. 


Luego, empezó a visualizarse constantemente estando enferma, hospitalizada, grave de salud, y 
que luego, de alguna manera especial él se enteraba de su estado e iba hasta donde ella para 
pedirle perdón y quedarse a su lado. En el fondo, prefería generar lástima con tal de que 
Fernando volviera junto a ella. 


Para su sorpresa, de tanto imaginarse esto y de actuar en consecuencia con aquella intención a un 
nivel muy profundo (inconscientemente), terminó convirtiéndose en la realidad. En pocas 
semanas la tuvieron que internar bajo cuidados médicos especiales porque se había debilitado 
notoriamente, y esto a su vez había ocasionado otras consecuencias adversas en su estado de 
salud. Esta experiencia fue el punto límite en el cual o “decidía cambiar” o se “perdía” por 
completo. 


Nuevamente, la amiga la fue a visitar y gracias a su apoyo, así como el de su madre, consiguió 
tomar consciencia de lo que estaba haciendo con su vida. Al darse cuenta de que realmente 
Fernando no se había enterado de su estado de salud y que a pesar de que así fuera, seguramente 
tampoco viajaría de nuevo hasta allí solo por aquel motivo, sintió más fuerte el peso psicológico 
que su enfermedad: sintió el peso de su grave error por la forma como se hacía daño a sí misma. 


Cristina reconoció finalmente que no tenía sentido lo que se estaba haciendo, que no debía de 
recurrir a tales actos para conseguir el amor o la compañía de alguien, que no había que luchar 
contra la corriente, que no debía esforzarse por retener a alguien y que por supuesto, deseaba 
seguir viviendo para rehacer su historia personal. 


De este modo, llegando al límite en el que incluso alcanzó a sentir cercana la muerte, pudo 
“despertar” para darse cuenta de que aún era muy joven y que tenía mucho camino por recorrer. 
Tuvo además, una experiencia en la cual recordó nítidamente a su padre fallecido, quien tanto 
amor le prodigaba y quien le llegó a decir en varias ocasiones que su mayor deseo era verla feliz, 
enamorada de la vida y enamorada de una persona que le correspondiera, que la tratara como una 
princesa, recalcándole que “a las princesas no se les engaña y que con ellas hay que ser tan 
transparente como el agua...” 


Paulatinamente, Cristina volvió a su vida normal, recuperando su autoestima, dejando de 
maltratarse, y con una gran lección aprendida, la cual la llenaba de una especial e interesante 
fortaleza y un espíritu radiante para asumir cada una de las experiencias siguientes que se le 
presentaran en su vida. 


TOMA CONSCIENCIA DE TU SITUACIÓN PARTICULAR PARA 
DECIRLE ADIÓS AL AUTOMALTRATO 


Para aprender cómo eliminar la situación de automaltrato, luego de haber comprendido la 
importancia de superarlo y de tener la intención real para este propósito, es importante comenzar 
con la toma de consciencia. Tómate algún tiempo para reflexionar con calma y hacerte preguntas 
claves como: ¿Qué tan feliz me siento?, ¿en qué grado de severidad me automaltrato?, ¿cómo se 
siente todo mi organismo después de cada automaltrato?, ¿de qué formas suelo 
automaltratarme?, ¿cómo sería mi calidad de vida si no lo hiciera?, ¿qué pensamientos debo 
dejar marchar? 


Cuando comienzas a hacerte cada una de estas preguntas a solas en un estado meditativo con la 
intención de escuchar tu voz interior (tu guía divina) nota cómo gradualmente se va despejando 
tu mente, la cual antes parecía atorada con miles de ideas al mismo tiempo, a veces reincidentes, 
y lo peor, generadoras de malestar en lo profundo de tu ser. 


Esta tarea reflexiva no debe convertirse en un ejercicio “pesado” para ti, pues de ser así, perdería 
valor o sencillamente no obtendrías los resultados esperados. De lo que se trata es que 


establezcas un nuevo diálogo contigo mismo, pero basado en la motivación, en el gusto y en la 
fluidez al hacerlo. Así que no te obligues en hacerte todas las preguntas de una sola vez o con 
rigidez, pues solo en la tranquilidad las preguntas irán llegando, así como las posibles respuestas. 
Lo importante es que estés dispuesto a escucharte. Para ello, deberás estar atento a todo lo que 
estás experimentando no solo mediante cada uno de tus cinco sentidos, sino también a través de 
tu mente, tu imaginación, tus sentimientos, etc. 


Hacer consciente aquello que se presentaba de manera inconsciente es un logro muy 
importante, a la vez, decisivo para que tengas la oportunidad de elegir si continúas así o qué 
modificaciones quieres llevar cabo en tu vida para sentirte mejor. Pero recuerda que la decisión 
siempre debe venir de tu interior, no del exterior: 


La sugerencia es que realices tu reflexión personal durante al menos cinco minutos cada día. 
Inicia con una respiración, inspirando y exhalando aire a profundidad un par de minutos, 
mientras te encuentras en una postura cómoda y relajada. Primero toma consciencia de los 
momentos en los cuales te has maltratado, qué frases o palabras te has repetido una y otra vez o 
quizás cómo te has inhibido para expresar tus verdaderas emociones, tal vez por miedo al qué 
dirán. 

A medida que pasen los días, aproximadamente después de diez días de haber practicado de 
forma constante la toma de consciencia y de haber comprendido un poco más qué tipo de 
pensamientos han influido en tu automaltrato, ve aumentando gradualmente la cantidad de 
detalles que incluyes a tu reflexión. Así, por ejemplo, ahora puedes agregar una visualización. 


Imagina que cada vez que llevas a cabo cualquier acción de automaltrato, es como si estuvieras 
hiriendo y destrozando una porción de tu corazón, órgano indispensable para que puedas estar 
con vida. Luego, con un nuevo comportamiento de maltrato vuelves a dañar otra área más de tu 
corazón y así sucesivamente el hueco se va haciendo más y más grande. 


Después, en otro momento de la toma de consciencia, date cuenta de los sentimientos que has 
experimentado en aquel instante y ahora ponte del lado de tu corazón para apoyarlo y 
“rescatarlo”. Visualiza que le sonríes y lo acaricias. Entonces, imagina que con cada acción de 
amor, de cuidado, de atención, de escucha y de buen trato, tu corazón comienza a restaurarse por 
sí solo en cada parte destruida. Así, cuantas más acciones beneficiosas asumas contigo mismo, 
mayor será el nivel de sanación que va teniendo tu corazón, recordando que es un órgano 
fundamental para vivir. 


A pesar de que de inmediato, esto no se corresponda con tu realidad porque sigas de alguna 
manera maltratándote, al menos has dado un primer paso, el de disponer tu intención para ser 
más consciente de lo que eres contigo mismo y de ir en camino hacia el reencuentro con tu 
autoestima. 


Es importante que no te apegues a los resultados, es decir, que no te enfoques con obsesión en 
ver qué obtienes con cada reflexión o momento meditativo, pues así será difícil verlos. Pero, 
paradójicamente en la medida en que no te esfuerces por encontrarlos y sin embargo te 
concentres en el proceso y en la voluntad que has empezado a disponer para esta práctica, 
aquellos resultados irán presentándose. 


Así que, confía y sé constante; haz consciente aquello que antes pasabas por alto como algo 
sin importancia y practica el arte de escucharte. Tal como cuando pones tu disco favorito, el 
cual escuchas y vives con todo tu ser, asimismo, escucha tu corazón junto con tus sentimientos 


genuinos y reales, los que tienen mucho que decirte constituyendo tu voz interior, entonces ponle 
atención y con amor intenta descifrar el mensaje que tiene para ti. 
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SANA LAS HERIDAS DE TU NIÑO INTERIOR, SANA TU HISTORIA 


Se dice con mucha sabiduría que en la infancia se siembra lo que en la vida adulta se cosecha, 
que la infancia es la época en la que se construyen los cimientos de la personalidad y que todo lo 
que se haga y se viva en esta etapa puede llegar a influir de manera importante en los años 
posteriores. Por tanto, las heridas emocionales que quedan, también pueden repercutir de una u 
otra forma en el tipo de comportamiento y en los hábitos que se asumen más adelante. Es decir, 
nada es una casualidad, ya que todo tiene una razón de ser. 


Si en la actualidad presentas el hábito de maltratarte a ti mismo, probablemente el origen 
de esta conducta guarde relación con algo que no sanaste cuando eras niño, pues en aquellos 
momentos no contabas aún con los recursos personales necesarios para encarar el asunto con la 
madurez que se requería. 


Seguramente debido a las experiencias vividas, a la relación con tus padres y/o a la manera como 
te fueron enseñando a interpretar las situaciones a través del tipo de creencias inculcadas, así 
como al ejemplo que viste, tu autoestima no alcanzó a desarrollarse con la suficiente solidez. 
Pero ahora, una vez has tomado consciencia de lo que te conviene y de lo que no, de lo que 
resulta sano o insano para ti, cuentas con la posibilidad de decidir mejorar tu vida para crecer y 
ser realmente feliz. 


Así que la invitación es a que dispongas tu mente para la realización de la siguiente 
visualización: 


En un momento de silencio, con una postura cómoda y relajada, cierra tus ojos. Respira 
profundamente varias veces, tomando consciencia del aire que entra y sale de tu cuerpo. Cuando 


sientas que estás aún más tranquilo y concentrado, comienza a imaginar que te encuentras en un 
hermoso jardín, habitado por muchos árboles frutales, por plantas y por un prado muy verdoso. 


De repente te encuentras con un camino y unas huellas que te dan curiosidad de seguir para ver 
hacia dónde te llevan. Así que comienzas a andar por ese camino hasta que llegas a un increíble 
parque de juegos infantiles. Ves allí juegos de todo tipo, especialmente aquellos que más te han 
gustado. También ves varios niños jugando y divirtiéndose. 


Pero, a lo lejos, al otro extremo del parque ves a un niño que se encuentra solo, con la mirada 
baja y con una postura agachada, que parece triste. Entonces, decides acercarte a él, lo miras a 
los ojos y le preguntas: ¿Qué te sucede?, ¿por qué no estás jugando?, ¿estás triste? El niño 
asiente con la cabeza y afirma: ¡Estoy solo, nadie me quiere, a nadie le importo! Entonces, tú le 
sonríes con ternura y le dices: ¡A mí sí me importas! Nota ahora cómo le cambia su carita y sus 
ojos empiezan a brillar. Lo abrazas y lo invitas a jugar. 


El niño feliz te toma de la mano y cuando comienzan a divertirse por el parque te vas dando 
cuenta que la cara del niño se te hace cada vez más conocida, hasta que descubres que tú eres ese 
niño. De esta manera, tú mismo te has dado el aliento que necesitabas para despertar la alegría 
dormida, tú mismo te has aceptado y te has valorado. 


Desde ese preciso momento, el reflejo de aquel niño se vuelve muy pequeño, tan pequeño que 
puedes ponerlo sobre tu mano y guardarlo adentro de tu pecho. Ahora a ese niño lo llevas con 
amor en tu corazón, lo proteges y lo cuidas como una parte muy importante de tu ser. Respira 
profundamente tres veces y poco a poco a tu propio ritmo regresa a tu momento presente, 
moviendo varias partes de tu cuerpo y abriendo los ojos. 


Esta visualización la puedes realizar varias veces a la semana, siempre y cuando te encuentres en 
un momento de silencio y de tranquilidad, mientras que asimismo estés dispuesto a sentir y a 
imaginar de forma detallada. Puedes añadir otros aspectos si lo deseas, teniendo en cuenta que el 
final siempre debe ser feliz (no incluyas desenlaces tristes que enfoquen tu mente hacia lo 
negativo). 


También incluye aquellos aspectos que guarden relación con el tipo de niño(a) que consideres 
que fuiste en la infancia. Para esto es importante que hayas precisado o recordado un poco más: 
¿cómo solías hablar?, ¿cómo solías responder ante una pregunta?, ¿cómo acostumbrabas a 
expresarte corporalmente?, ¿qué experiencias de dolor viviste?, ¿cómo percibías el trato recibido 
de tus padres o de parte de las figuras de autoridad?, etc. 


No temas permitir que afloren las emociones en ti; es posible que de repente notes tus ojos 
llorosos o tu corazón palpitar un poco más rápido. Permítete contactar con lo que sientes tal cual, 
sin máscaras, sin omitir nada, solo quédate observando por unos minutos los sentimientos reales 
sin juzgarlos, pues es necesario hacerlo por tu salud emocional. 


Sin embargo, es posible que lo contrario también ocurra: que pongas toda tu resistencia en sentir. 
Quizás muestres cansancio, empieces a bostezar, recuerdes que tienes otra cosa urgente qué 
hacer, te desconcentres o expreses sin darte cuenta cualquier forma de resistencia u oposición a 
esta actividad. En este caso, lo que puede estar sucediendo es que, o no estás muy preparado para 
este tipo de ejercicios o la situación es demasiado dolorosa como para traerla a la consciencia en 
ese momento. Entonces, inténtalo en otra ocasión, así sea poco a poco, pero no dejes de hacerlo. 


Sólo cuando tomas consciencia, expresas, descargas y tiras lo que te hace sufrir a un nivel 
más profundo, comienzas realmente a liberarte de las emociones negativas que genera todo 


maltrato (de parte de los otros y de uno mismo) que se ha convertido en barreras que limitan el 
trato de amor y de respeto que te mereces. Sólo cuando sanas tu pasado puedes estar mucho más 
dispuesto a disfrutar tu presente y a vivirlo en plenitud. 


LIBÉRATE DE LA CULPA, DEL MIEDO Y DE TODA EMOCIÓN TÓXICA 


Sanar el pasado implica desahogar las emociones, como se vio anteriormente, pero también 
implica poder disponer la mente para “ver de otra manera”, es decir, para darle otro significado a 
las situaciones vividas. De este modo, hay que entender que no son las situaciones en sí mismas 
las que nos perturban, sino que es la manera cómo se perciben y el significado que se les dé, lo 
que genera determinada emoción. 


Se necesitan dejar atrás los resentimientos, estar dispuesto a perdonar reconociendo que cada 
quien hace lo mejor que puede de acuerdo con los recursos de los que dispone en determinado 
momento. Esto no significa que justifiquemos su inadecuado comportamiento, sino que hemos 
decidido soltar o dejar marchar aquellas ideas con relación a esa persona que nos llenan de 
tensión o de alguna emoción negativa. 


Por supuesto, primero es necesario reconocer las emociones y desahogarlas, pero luego, hay que 
dar un paso más que nos lleve a completar la sanación emocional. Al comienzo, para “descargar 
y Canalizar las emociones” puedes realizar actividades de gran utilidad como: caminar, hacer 
aeróbicos, escribir, pintar, meditar, dialogar con alguien de confianza, etc. Luego, puedes darte 
permiso para reflexionar más acerca de lo que ha ocurrido y ver qué hay dentro de ti que refleja 
aquello que ha sucedido. 


Sanar las heridas de la infancia y también las heridas de cada una de las etapas posteriores que 
pueden en varias ocasiones ser consecuencia de la primera etapa requiere de intención y de 
disposición a nivel físico, mental y emocional. 


En la adolescencia y en la edad adulta también se llegan a experimentar vivencias que por algún 
motivo dejan una sensación amarga al albergar emociones negativas o tóxicas para tu ser, como 
la culpa y el miedo. 


No solo lo puedes haber vivido a causa de otros que te trataron con dureza, sino que ahora es 
posible que continúes tratándote tu mismo de esa manera, como un auto-castigo. Por tanto, es 
importante que comiences perdonándote a ti mismo, comprendiendo que has hecho lo mejor que 
has podido de acuerdo con los recursos y el conocimiento que tuviste entonces. 


Pero ahora que has ido aumentado tu nivel de consciencia y de aprendizaje tienes mejores 
recursos para “verte de otra manera”, para percibirte como un ser único y maravilloso, a pesar de 
los defectos que puedas presentar, lo cual es natural en todos los seres humanos. 


Más allá de las posibles debilidades, tienes un montón de cualidades y de fortalezas en las que tal 
vez no te has enfocado, así que también es hora de que te concentres en lo mejor que hay en ti 
para que al mismo tiempo aumentes tu autoestima. 


Presta atención al siguiente ejercicio y practícalo cada vez que puedas con el fin de ir 
modificando la “manera de ver” las situaciones que te han generado malestar que a un nivel 
profundo guardan relación con la manera como te ves a ti mismo. 


Teniendo en cuenta que las emociones se producen de acuerdo con determinados tipos de 


pensamientos, es donde hay que trabajar, en dichos pensamientos, los cuales constituyen el 
origen del problema. 


1. PRACTICA LA IDENTIFICACIÓN DE LAS EMOCIONES 


Cada vez que sientas en tu cuerpo tensión, malestar, cosquilleo, palpitaciones rápidas, ardor en la 
boca del estómago, entre otros síntomas que para ti tengan relación con alguna emoción de 
miedo, rabia, incertidumbre, tristeza o con lo que quiera que sea, toma consciencia de esta y en tu 
mente trata de identificar o de precisar qué emoción es, pues no es lo mismo sentir tristeza que 
sentir rabia, sentir miedo, que sentir culpa, sentir ansiedad que sentir sorpresa, etc. 


Aunque pueden unas emociones estar de alguna manera relacionadas con otras O a veces 
presentarse conjuntamente, aún así cada una es distinta y hay que reconocerla como tal. Para esto 
necesitas ser muy honesto contigo mismo y también practicar la habilidad de captarlo al detalle, 
de concentrarte en tu organismo; también puedes asesorarte leyendo un poco más acerca de las 
emociones en diferentes fuentes o medios que las expliquen de forma clara y sencilla. 


2. DESCUBRE EL PENSAMIENTO QUE HAY DETRÁS DE LA EMOCIÓN 


Una vez que te digas, por ejemplo: Ah, alguien se me metió en la fila y yo no le dije nada. Lo que 
esto me causó realmente fue rabia, trata de imaginar qué pensamiento hay allí. Seguramente no 
hay un pensamiento positivo, pues de haber sido así, la emoción no hubiera sido negativa. 
Reconoce si por ejemplo, el pensamiento profundo que hay detrás de esta emoción es: No me 
respetan, no me toman en cuenta, los demás no me dan mi lugar, entonces soy poco valioso. 


Otro ejemplo: Iba conduciendo para llevar a un familiar a una cita médica, pero tardé mucho en 
llegar al centro de salud, pues hice un recorrido distinto al que él me sugirió que hiciera para 
llegar a tiempo. Entonces él perdió la cita porque llegamos tarde. Al tomar consciencia, 
reconozco que estoy experimentando culpa. Luego, intentando comprender el pensamiento 
implícito que hay detrás de aquella emoción, descubro que la idea de fondo es: Hago mal las 
cosas, mi actuar afecta a otros, por tanto, no merezco lo bueno. 


Otro ejemplo más: Mi pareja me dijo algo que no me gustó, creo que está equivocada en sus 
comentarios, pero me abstengo de llevarle la contraria, decido callarme, Mientras reflexiono, 
caigo en la cuenta de que en mi caso, la emoción que experimento es el miedo. Seguidamente, al 
intentar descifrar el pensamiento que antecede a esta emoción, intuyo que es: Manifestar mi 
desacuerdo a mi pareja, puede hacerla enfadar y de alguna manera esto puede alejarla de mí. 


3. INTENTA MODIFICAR EL PENSAMIENTO PERCIBIENDO OTROS 
SIGNIFICADOS 


Después de haber identificado el pensamiento o el tipo de ideas que subyacen a tus emociones, 
intenta introducir un cambio en ello. Para esto puedes crear un amplio espectro de opciones de 
ideas, con base en pensamientos más reales y optimistas que atraigan con mayor facilidad el tipo 
de vivencias que deseas tener. 


Por ejemplo: en lugar de creer: No me respetan, no me toman en cuenta, los demás no 
me dan mi lugar, entonces soy poco valioso, piensa: Soy importante, merezco respeto, 


por tanto, puedo con calma, seguridad o asertividad decirle a la persona que yo iba allí 
en la fila para que no se me ponga delante. 


En lugar de creer: Hago mal las cosas, mi actuar afecta a otros, por tanto, no merezco 
lo bueno, puedes elegir pensar: Quise hacerle el favor a mi familiar de llevarlo a su cita 
médica, tuve la intención de hacerlo en el tiempo oportuno, me equivoqué en la ruta que 
escogí, pero ya lo sé para la próxima vez. 


En vez de pensar: Manifestar mi desacuerdo a mi pareja, puede hacerla enfadar y de 
alguna manera esto puede alejarla de mi, puedes elegir pensar: Soy un ser único, 
valioso y tengo derecho a expresar mi desacuerdo. Mi pareja puede nutrirse de lo que 
yo le aporte a nivel de ideas, esto nos puede complementar y unir más, siendo cada uno 
más auténtico. 


Recuerda que los pensamientos se construyen a base de repetición. También ten claridad de que 
los anteriores ejemplos de situaciones con sus correspondientes emociones, son solo eso: 
ejemplos, por tanto, no constituyen un hecho para todos los casos, teniendo en cuenta que cada 
quien ante un mismo acontecimiento puede percibirlo, sentirlo y vivirlo de manera diferente y 
que, cuanto más intensas son las emociones, mayor impacto pueden producir en nuestro 
organismo. De ahí la importancia de elegir inundar nuestra vida de emociones positivas y no 
negativas. 


Todo pensamiento optimista y enriquecedor se deriva de premisas básicas como: 


Me amo, me acepto, me valoro, tomo consciencia de mí, recibo lo que doy, el mundo es 
un espejo de mi mundo interior, cada situación es una oportunidad de aprendizaje, 
merezco todo lo bueno que tiene la vida... 


¿Cómo crees que podrás tratarte a ti mismo habiendo interiorizado este tipo de pensamientos? 
¡Atrévete a tropezarte con las hermosas consecuencias de creer y percibir de una nueva forma, de 
una manera positiva, constructiva y llena de sentido! 


RECONOCE TU PROPIO VALOR Y ÁMATE SIN CONDICIONES 


Soy un milagro, una creación divina, soy un ser único y maravilloso. En el planeta no 
hay nadie idéntico a mí. Confío en mi potencial. Me valoro y me acepto tal como soy. 
Me amo y me perdono. Me comprendo y escucho mi voz interior. Atiendo a las 
necesidades de mi niño interior y con amor le enseño. Soy mucho más que el conjunto 
de las acciones que he realizado. Tengo muchas habilidades. Soy feliz de ser quien soy. 
Puedo conseguir todo lo que me propongo. Cuento con el apoyo de Dios... Visualiza y 
siente lo que experimentas en todo tu organismo al pronunciar estas afirmaciones. 
Ahora lee lo siguiente: 


Soy un completo fracasado, ¿por qué todo lo malo me tiene que pasar a mí?, ¿qué 


condena estaré pagando?, todo me sale al revés, tengo mala suerte en la vida, soy un 
desdichado, la vida es muy dura, no puedo obtener lo que deseo, la gente sólo se acerca 
a mí para pedirme favores, no se puede confiar en nadie, qué tonto he sido, todos se 
aprovechan de mis debilidades, ¿quién se podrá fijar en mí? Entonces, haz lo mismo: 
visualiza y siente lo que experimentas en todo tu ser al decir estas frases tan opuestas a 
las anteriores. 


Ahora, imagina que en cada uno de tus días te dices a ti mismo estas frases u otras similares. 
Entonces, así ¿cómo puedes sentirte?, ¿cómo estás construyendo tus experiencias?, ¿serán estas 
positivas y edificantes o negativas y destructivas?, ¿cómo es el trato que podrías darte a ti mismo 
teniendo grabadas en tu mente tales ideas?, ¿qué trato podrás inspirar a los demás hacia tu 
persona?, y ¿qué tan satisfecho podrás estar en tu vivir diario? 


Se trata de que te ames sin condiciones, aquí y ahora. No tienes que esperar hasta conseguir casa, 
coche y beca para apreciarte; no tienes que esperar hasta ganarte algún diploma o alguna 
medalla para valorarte; no tienes que esperar hasta graduarte y conseguir un trabajo en una 
gran empresa para sentirte orgulloso de ti; no tienes que esperar hasta encontrar el amor de tu 
vida para sentirte digno de amor. 
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En este preciso momento en el que te encuentras, es necesario que te ames con todas tus 
fortalezas y debilidades, lo que implica tratarte con aquel amor que te mereces y esto también 
implica, por supuesto, eliminar toda clase de automaltrato en caso de que hayas tomado esta 
conducta. 


La invitación es a que de ahora en adelante comiences a poner muchísima atención a todo 


aquello que mejor haces, también a cada una de las características positivas que tienes en tu 
personalidad, así como a todos los rasgos que más te agradan de tu apariencia física. Escribe una 
lista y léela con frecuencia. 


No subestimes aquel aspecto de ti mismo que aparente ser poco importante, no pienses: Esta es 
una cualidad insignificante, todo lo contrario, cree con certeza: Es maravilloso esto que hay en 
mí. Sin embargo, sí es recomendable que al hablar de aspectos positivos, hagas énfasis en el “yo 
soy”, en lugar de “yo tengo”; así por ejemplo, siempre va a tener mayor impacto el “yo soy 
inteligente”, que el “yo tengo inteligencia”. 


Pero, esto aplica en sentido contrario cuando se trata de reconocer los aspectos débiles de uno 
mismo. Por ejemplo, aquí es preferible decir: Yo tengo un comportamiento de inseguridad en 
lugar de afirmar: Yo soy inseguro, puesto que el “tener” da un significado de transitoriedad y de 
alguna manera está indicando que no hace parte de lo que se “es” y que por tanto, no tiene por 
qué ser permanente. 


Ten presente que el uso de las palabras tiene una gran importancia porque influye en la manera 
como piensas y sientes y, a veces dicha relevancia poco se toma en consideración cuando se 
actúa de forma automática, con poca actitud reflexiva. Mas ahora que ya lo sabes, puedes tenerlo 
en cuenta en el momento de elegir las palabras que empleas para referirte a ti mismo. 


Luego de haber creado y leído constantemente tu lista —que sea en lo posible 
exhaustiva-acerca de tus fortalezas, cualidades y virtudes, tu tarea consistirá en 
motivarte día tras día. Imagina, si tú eres una magnifica creación, si tal como eres, eres 
único sobre la faz de la tierra, representas un tesoro preciado que hay que cuidar. 
Entonces, vale la intención de incentivarte tú mismo a estar cada vez mejor, en lugar de 
conducirte en deterioro con tu propio ser. 


Así que trátate como a tu mejor amigo, a quien más aprecias, admiras y agradeces. 
Pregúntate cada vez: ¿Qué puedo hacer hoy por ti para nutrir tu existencia?, ¿Qué te 
hace feliz? Haciendo esto con frecuencia, vas a prestar más atención a tu voz interior y 
puede que por ejemplo, encuentres que mediante la práctica de algún deporte, de algún 
arte o de alguna vocación en particular, despliegues con mayor facilidad todo tu 
potencial, conectándote con aquello que tanto te apasiona y te inspira a vivir con gran 
intensidad. 


Indirectamente y sin mayores esfuerzos, todo esto te ayuda a tener autoestima, la cual en 
coherencia sigue la lógica de tratarte con amor y no de forma destructiva como se presenta en el 
automaltrato. ¡Recuerda: los tesoros se pulen, se cuidan y se contemplan, y tú eres un tesoro con 
vida! 


TRABAJO DE UN AMOR MARCHITADO: EL CASO DE JULIO 


Julio, un hombre de 42 años de edad, trabajaba arduamente en las labores de una hacienda que 
tenía una gran extensión de tierra para el cultivo agrícola de varios alimentos, en especial del 


maíz. Algunas de sus funciones, además de vigilar el proceso de la cosecha, era también la de 
quitarle las hojas a las mazorcas, prepararlas para su almacenamiento y hacer un listado para su 
distribución. 


Acostumbrado al trabajo en el campo desde niño, seguía los pasos de su padre quien le había 
enseñado cómo tenía que “ganarse el pan de cada día”. Fue criado con un alto grado de 
subordinación, como si tuviera en mente a cada momento el lema de vivir solo para servir a los 
demás, tanto así que esto podía incluir el olvidarse de sí mismo. 


Luego de terminar su educación secundaria, no creyó que pudiera acceder a alguna corporación 
para estudiar algo que quisiera (ni siquiera sabía qué era aquello que más le gustaba), sino que 
debía seguir trabajando. Y así lo hizo, cansado después del trabajo, llegaba a su hogar para cenar 
algo, acostarse, y al siguiente día levantarse muy temprano para continuar con la rutina. 


En varias ocasiones se sentía desmotivado por hacer siempre la misma labor, pero no se atrevía a 
aspirar a algo distinto por creer que no sabría hacer otra actividad. De muy joven se casó con una 
chica con quien tuvo tres hijos. La relación con su esposa se había vuelto distante debido a que él 
dedicaba muy poco tiempo al hogar, mientras que ella, en cambio, le dedicaba su tiempo 
completo. 


Entonces llegó un momento crítico en la vida de Julio, cuando la empresa en la que él trabajaba 
cambió de dueño. Esta persona lo trataba a él de forma demasiado ruda, y aunque Julio de alguna 
manera ya estaba acostumbrado a esto, la situación se agudizó al tenerse que someter 
continuamente al maltrato verbal y psicológico de su jefe. 


Como él había aprendido durante toda su vida a no protestar u oponerse a sus “mayores”, 
empezó entonces a reprimir todas aquellas emociones negativas. Así, cada vez que le quitaba una 
a una las hojas a cada mazorca, parecía como si estuviera deshojando también su amor propio al 
aceptar aquellas condiciones. Por tanto, tiempo después empezaron a manifestarse en su 
organismo varias afecciones de salud como producto de la “congestión emocional” que 
experimentaba por dentro. 


Por otro lado, Julio amaba a su familia a pesar del poco tiempo que compartía con los suyos. Sus 
hijos eran su “razón de ser”, su gran motivo para continuar en la batalla diaria de aquel trabajo. 
De un momento a otro, su hijo menor de 6 años empezó a hacerle preguntas muy especiales con 
frecuencia, que por supuesto, llamaron su atención: ¿Papá, cuándo vas a estar más tiempo con 
nosotros?, quiero que me ayudes a hacer las tareas porque tú no te enfadas cuando no las 
entiendo, ¿papá, cuándo me enseñaras lo que haces en ese lugar grandote donde trabajas?, 
debe ser muy divertido estar allá, ¿cuándo me llevas? Me gustaría conocerlo y también te puedo 
ayudar a trabajar... 


De este modo, Julio conmovido, comenzó a tomar mayor consciencia de lo que estaba viviendo 
en el trabajo y de cómo de una u otra forma esto podía influir en la vida de sus hijos. 


Un día, le puso fin a su trabajo en la empresa cuando se enteró de que su jefe se estaba 
enriqueciendo a causa de negocios ilícitos y que estaba intentando volverlo cómplice a él de sus 
indebidas acciones encargándole actividades sospechosas, mintiéndole, y chantajeándolo. Todos 
estos motivos lo llevaron a dejar aquel trabajo y nunca más volver, a pesar de la nueva gran 
preocupación que surgía en él: ¿Ahora qué haré para conseguir mi sustento y el de mi familia?. 


Así que no tuvo más remedio que preguntarle a los padres de su esposa que vivían en otro pueblo 
si podían vivir allí por un tiempo. Sus suegros los recibieron, a pesar de que iban a estar muy 


incómodos en tan poco espacio, pero al menos iban a estar en otro lugar buscando nuevas 
opciones para vivir. Meses después de su mudanza, los médicos le encontraron a Julio un 
problema en el sistema óseo. También, por si fuera poco, sus suegros llegaron a hacerle muchos 
comentarios despectivos debido a que él no aportaba nada a nivel económico, sino que solo se 
dedicaba al cuidado de la huerta y del sembrado en la humilde vivienda en la que estaban, no 
valoraban aquella labor como una forma de retribución por la ayuda que les habían brindado. 


En esos momentos, el único que no menospreciaba a Julio era su hijo menor, pues los dos hijos 
mayores quienes estaban entrando a la adolescencia, le pedían dinero para invitar a alguna amiga 
a algún lado y como siempre; él les decía que no tenía dinero, entonces también empezaron a 
juzgarlo sin ninguna consideración. 


Julio por su parte, empezó a asistir a los controles médicos que cubría su seguro de salud (los 
básicos, aquellos que él no tenía que pagar), pero no sentía mejoría y al parecer debía 
acostumbrarse a sus dolores, disfuncionalidades y molestias “de por vida”, tal como le dijeron 
algunos médicos. 


Por suerte, Julio comenzó a trabajar en la tienda de un vecino como ayudante en la organización 
de los productos que vendía, en la atención al cliente, y en la vigilancia para que todo estuviera 
en orden. Había cambiado de actividad, y había cambiado de pueblo, pero seguía sintiéndose 
insatisfecho con su vida, y ahora más aún al sentir las afecciones en su estado de salud. Comenzó 
a Culparse, a recriminarse, a tratarse mal por todo lo que había obtenido hasta el momento. 


También, se compadecía de sí mismo y asumía el papel de víctima impotente: Todos me critican, 
nadie me aprecia, si no produzco dinero a nadie le importo; los demás se aprovechan de mi, son 
explotadores, fuertes, no les interesa si estoy bien o no. Entonces empezó a suspender la 
medicina porque “no le servía para nada”, pensaba; no comía bien porque decía: Como no doy 
dinero suficiente en el hogar porque lo que gano es muy poco, no creo que tenga derecho, no 
salgo a caminar porque mi cuerpo no es capaz de resistir, no dedico ningún tiempo a la lectura 
porque tengo asuntos más importantes que resolver y además soy lento para comprender 
muchos temas, para qué vivir alguien como yo, no pienso que valga mucho como para estar en 
este mundo, etc. 


De esta manera, continuaba deshojando su amor propio, ya estando en otras circunstancias, pero 
la cuestión principal seguía siendo la misma: no había empezado a realizar los cambios desde su 
interior. 


Un día, su hijo menor le hizo una tarjeta grande y elaborada con muchos detalles, mientras que 
Julio sorprendido le dijo: Gracias hijo, pero no entiendo cuál es el motivo, si no es mi 
cumpleaños, y él le respondió: Te la doy porque cuando te doy algo sonríes y te pones contento. 
Luego, sacó de su bolsillo dos monedas de poco valor, se las dio y agregó: Papá, este dinero es 
para ti, para que te compres lo que necesites. 


Julio sabía perfectamente que con aquellas monedas no le alcanzaría ni siquiera para comprarse 
una galleta, pero la intención y el acto de amor de su hijo, así como su interés genuino por verle 
feliz, lo sensibilizó profundamente. Entonces, después de varios días meditando en ello, empezó 
a agradecer a la vida cada experiencia, así como aquella en la que aprendía algo tan valioso. 
Decidió aprovechar el tiempo extra que tenía ahora para dedicárselo a su familia, haciendo 
presencia activa y relajando su mente con el fin de encontrar con mayor facilidad mejores ideas 
acerca de cómo incrementar sus ingresos. 


Una vez que acompañó a sus hijos al colegio, algo en su interior lo llevó a pedir permiso para 
quedarse en la biblioteca, mientras sus hijos estudiaban en las clases. Observó detalladamente 
cómo una profesora llevó a un niño a aquel lugar, tratándolo con rudeza, repitiéndole que era 
muy “lento para aprender” y que por tanto, debía quedarse allí toda la mañana hasta que se 
aprendiera de “memoria” el libro que ella le asignara. 


Tan pronto se fue y el niño se quedó solo frente a aquel libro, Julio decidió acercarse a él para 
interactuar y acompañarlo en el proceso de lectura de una forma amena y sencilla. Desde ese 
momento, reconoció en sí mismo la vocación que tenía para enseñar a otros, pese a sus escasos 
conocimientos académicos. Así que decidió prepararse a través de talleres gratuitos que 
impartían en la casa cultural del pueblo; se inmiscuyó cada vez más en las actividades escolares 
de sus hijos y llegado el momento oportuno, pidió ser auxiliar en el colegio para guiar a los niños 
en sus actividades. 


Todo esto en conjunto, incluyendo lo que había aprendido de su hijo menor, lo llevó poco a poco 
a encontrar su sentido de vida, a valorarse reconociendo sus fortalezas, y, por supuesto, a dejar 
de maltratarse, comprendiendo que al hacerse daño a sí mismo se alejaba de la felicidad que ya 
estaba dentro de él, ya que esto generaba tarde o temprano consecuencias negativas a nivel físico, 
emocional y mental. Por el contrario, quererse y tratarse con amor lo conducía a realizar mejores 
elecciones que a su vez, le generaban resultados más gratificantes. Por tanto, consiguió fortalecer 
su autoestima, dejar atrás el automaltrato y asumir una actitud más activa, positiva y responsable 
sobre su vida para conseguir los frutos que anheló durante tanto tiempo. 


ALÉJATE DE LAS RELACIONES NOCIVAS Y CONSTRUYE 
RELACIONES EDIFICANTES 


Teniendo en cuenta que toda relación que se establece con los demás es un espejo de la relación 
que se establece consigo mismo es que resulta importante empezar a revisar esta última. Si hoy 
en día no te encuentras satisfecho con la calidad de tus relaciones y esto se hace cada vez más 
evidente, resulta pertinente que te centres en evaluar cómo es la calidad de la relación que tienes 
con tu propio ser. 


Es necesario que partas de la base de que no puedes pretender cambiar a ninguna persona, pues 
no lo hará sin su propio consentimiento, intención y decisión. Así que en ese caso puedes tener 
dos alternativas: o la aceptas tal como es, tolerando todo lo que no te guste, o alejarte de ella. En 
ocasiones la segunda opción es la que se presenta como la más sana, especialmente cuando se ha 
recibido malos tratos de parte de ella, pues se trata de una relación nociva que en lugar de 
construir, con el tiempo destruye la propia paz interior e incluso la propia salud. 


Haz un balance de cada una de tus relaciones, toma nota de aquellas más cercanas y 
significativas, así como de aquellas más distantes y de menor influencia en tu vida. Ten en 
cuenta tus relaciones en los distintos ámbitos de la vida: tanto a nivel personal, familiar, social, 
así como a nivel laboral o escolar u ocupacional. Toma consciencia de cada una de esas 
relaciones y observa aquellas que están mediadas al menos por el respeto, y aquellas que no. 


Es importante que consideres lo siguiente: el amor y el afecto representan un sentir ideal que 
generalmente se desean en una relación, pero dado que el amor no se puede exigir, pues debe 
surgir natural y espontáneamente, no es en esto en lo que te debes basar principalmente para 
evaluar tus relaciones, pero sí en el respeto, virtud básica y esencial que sí debe y puede ser 


exigible. 


Si tienes alguna o varias relaciones en las cuales el irrespeto se ha convertido en la constante de 
cada día o que ha ido aumentando de forma progresiva, debes detenerte cuanto antes, hacer un 
stop, un alto en el camino para tomar alguna decisión al respecto, pues seguramente hay 
momentos de maltrato ya sea físico, verbal o psicológico. 


Si a esto le agregas (que es lo más usual) que tienes una autoestima débil, entonces aún después 
de lograr alejarte de aquella persona o de terminar con aquella relación, es posible que continúes 
maltratándote a ti mismo. En ese caso debes realizar un doble trabajo, que es: tomar y asumir 
alguna decisión específica con respecto a esta relación y adicionalmente, sanar la relación 
contigo mismo incluyendo lo que piensas y sientes acerca de ti. 


Dado esto, comienza por ti pregúntate: ¿cómo me relaciono con mi propio ser?, ¿cómo es mi 
diálogo interior?, ¿cómo me trato usualmente en los momentos de alegría?, ¿cómo me trato 
generalmente en los momentos de tristeza y de fracaso?, ¿cómo me hablo?, ¿qué palabras me 
digo?, ¿disfruto de momentos de soledad o pongo resistencia a ello?, ¿me doy gustos 
saludables?, ¿me aliento a estar mejor?, ¿me cuido y me proveo lo que necesito?, ¿soy yo mismo 
o dependo de la aprobación de los otros?... 


Recuerda que si te tratas bien a ti mismo, podrás con facilidad tratar bien a los demás. Al 
apreciarte, tenderás a apreciar a los demás, de lo contrario no sería posible, pues nadie 
puede dar de lo que no tiene. Todo lo que das regresa a ti tarde o temprano de una u otra forma, 
es una de las leyes de la vida que puedes comprobar por ti mismo, no para encontrar un nuevo 
motivo de castigo en caso de que encuentres desatinos, sino para motivarte a mejorar y a avanzar 
en esta escuela de la vida. 


Si eres indulgente o comprensivo contigo mismo, te será fácil comprender a la otra persona 
y ponerte en su lugar. De esta manera, aquella persona al percibir tu comprensión sentirá 
empatía hacia ti y tú lo notarás de alguna manera, lo que consciente o inconscientemente te 
impulsará a mostrar una nueva actitud positiva hacia esa persona y así sucesivamente puede 
llegarse a repetir este proceso del dar y el recibir, retroalimentando la relación, además de 
fortalecer los vínculos de afecto mutuamente. Pero, ¿cuál fue el punto de partida de esta 
interacción? Sin duda, la relación contigo mismo. 


De este modo, la sugerencia es que empieces a realizar un proceso de “renovación” de 
las relaciones, decidiendo oportunamente qué hacer con las relaciones nocivas, pero más 
allá de esto: construyendo relaciones edificantes a partir de lo más importante: la 
relación que tienes como base que es la que estableces contigo mismo. 


Teniendo esto claro, comprendes asimismo que tener una relación sana con tu propio ser, implica 
que te trates con amor y con respeto, lo que en consecuencia elimina el automaltrato y por tanto, 
los momentos profundos de paz y de bienestar no tardarán en hacerse notar. ¡Disfrútalos, tienes 
todo el derecho, pues son parte de una muy gratificante cosecha de actitudes positivas! 


EMPLEA PALABRAS, PENSAMIENTOS Y ACTITUDES QUE 
ENRIQUEZCAN TU APRENDIZAJE DEL BUEN TRATO HACIA TI 
MISMO 


Se escucha decir a veces que alguien demuestra amar a otra persona, y esto es, que manifiesta a 
través de palabras, gestos o actitudes aquel afecto. Es decir, no basta con solo responder que uno 
ama a la otra persona, sino que es necesario demostrarlo, pero esto comienza desde uno mismo. 
Si no te demuestras a ti mismo que te amas ¿qué experiencia previa podrás tener para 
demostrárselo al otro? Pues ten en cuenta que la experiencia más directa que tienes como punto 
de referencia es la relación con tu propio ser y esto es así frente a cualquier asunto de la vida. 


Palabras, pensamientos y actitudes están relacionados entre sí. Recuerda que las palabras en 
forma de afirmaciones repetidas crean tipos de pensamientos y que los pensamientos conllevan a 
adoptar determinadas actitudes. De ahí que quienes piensan de manera optimista, se conducen 
por lo general con una actitud positiva ante las situaciones de la vida. También, quienes tienen 
una autoestima sana y se aman a sí mismos, manifiestan a través de sus palabras, pensamientos y 
actitudes, una perspectiva positiva frente a lo que son y en consecuencia se tratan como seres 
valiosos y dignos de respeto. 


Veamos a continuación algunos ejemplos de las palabras, los pensamientos y las actitudes que 
puedes comenzar a practicar en este arte de amarte y tratarte bien: 


e Palabras: 


En las siguientes palabras no hay indicios de ego ni de vanidad cuando sin ser egoísta consideras 
que las otras personas también cuentan con aspectos muy positivos en ellas mismas: Esta ropa 


me queda muy bien, Qué bien he hecho esto, Sabía que lo podría lograr, Merezco una vida feliz, 
Soy grandioso, etc. 


e Pensamientos: 


Representan el mismo mensaje que las palabras, solo que aquí se hace de manera mental, 
mientras que con las palabras se verbaliza. Construye pensamientos como: Creo en mis 
capacidades, Me amo y me acepto, Soy muy valioso, Merezco todo lo hermoso que tiene la vida, 
Puedo cuidar de mí mismo. 


e Actitudes: 


Existen dos grandes actitudes opuestas con variedad de “matices” entre estas: la actitud positiva 
y la actitud negativa. La actitud que asumas es la que le da la “forma” a tus comportamientos. Al 
preguntarte ¿cómo me comporto?, debes preguntarte antes ¿qué actitud tengo por lo general?, 
pues es esta la que precede a las conductas. La invitación es a que asumas una actitud positiva o 
aquellas que de esta se derivan: actitud optimista, dinámica, alegre, confiada, entusiasta, creativa, 
innovadora, asertiva, etc. 


Si hasta el momento has venido maltratándote en cualquier forma, comienza a decirte desde hoy 
mismo: 


Me amo y soy merecedor de amor, me respeto y soy merecedor de respeto, me doy una 
nueva oportunidad, dejo atrás el dolor, dejo atrás los pensamientos destructivos o 
negativos, dejo atrás las palabras destructivas, dejo atrás las actitudes negativas, me 
permito ver con una mirada bondadosa. 


Estoy dispuesto a perdonarme, estoy dispuesto a comprenderme, me alejo de toda 
situación nociva y me acerco a todo lo que represente bienestar y plenitud para mi ser 
completo, soy lo que yo decida que quiero ser y no lo que los demás digan que soy, 
atiendo con amor mi ser interior y sano cada una de mis heridas. 


Si te hablas de esta manera con frecuencia, independientemente de la situación que estés 
viviendo, comenzarás a instaurar tales pensamientos en tu mente y en consecuencia, tu actitud 
positiva aflorará con mayor facilidad. 


Para que aquellas palabras, actitudes y aquellos pensamientos cojan mayor fuerza con el fin de 
que resulten más eficaces, practícalos acompañados de visualizaciones. De este modo, imagina 
que ya eres alguien que se ama bastante a sí mismo, entonces mira mentalmente de manera 
detallada cómo se comporta alguien así. 


Represéntate todas aquellas imágenes de ti mismo en relación con esto. Notarás cómo tomarás 
una nueva postura, quizá más erguida, un rostro más sereno, una sonrisa en los labios, un 
caminar más seguro y firme, entre otros aspectos que se suceden conjuntamente con este tipo de 


actitud que estás comenzando a cultivar. 


Así que, ¡manos a la obra! Llegó el momento no sólo de reconocer que es importante amarte y 
tratarte bien, sino también de demostrarte a ti mismo que esto realmente es así o al menos, que 
vas hacia esa dirección, la de hacer de esto un hecho real. 


CUIDA DE TI MISMO A PARTIR DE LA MOTIVACIÓN HACIA UN 
PROFUNDO SENTIDO DE VIDA 


Cuando se tiene un norte, un punto al cual se quiere llegar, una dirección, un rumbo, cuando se 
sabe para dónde se va, los medios se encuentran de alguna manera. 


En cambio, cuando no se tiene alguna razón especial por la cual vivir, cuándo no se tiene un 
punto de llegada o algo que nos motive a seguir adelante, cuando la visión personal se limita a 
subsistir y a esperar que termine un día para ver cómo llega el siguiente y continuar con la rutina, 
es posible que esto lleve con facilidad a la vulnerabilidad, así como a tener poca constancia y 
fortaleza para superar la adversidad debido a que la motivación además es limitada. 


Es como ingerir los alimentos solo por llenar el estómago, pero sin poder degustar y disfrutar de 
los diferentes sabores; es como trabajar solo por obtener los ingresos con los cuales sobrevivir, 
sin sentir gusto por la actividad que se hace; es como vivir solo porque nuestro cuerpo no ha 
fallecido, y no vivir con la intención de un propósito mayor que llene de sentido la razón por la 
cual se vino al mundo. 


Es posible que hoy en día aún no tengas suficiente claridad de cuál es tu sentido de vida, no 
importa, lo que sí importa es que tengas la intención y la disposición de encontrarlo. 


Con esto presente, solo necesitarás practicar una corta meditación con frecuencia (esta 
puede ser sencilla). Reserva algunos minutos al día para estar a solas, en silencio, y 
tomar consciencia de tu ser, esto es, para escuchar tu voz interior, aquella voz que está 
mediada por tus pensamientos y sentimientos más profundos que provienen de Dios, 
concéntrate en el momento presente a través de prestar atención a tu respiración. 


También es importante que luego de esto, intentes en la medida de lo posible serenar tu mente, 
tratando de despejarla de exceso de pensamientos, que en la mayoría de las veces intentan 
sabotearte con inoportunas ideas que resultan poco constructivas. 


Al descubrir tu profundo sentido de vida, el cual generalmente se expresa a través de la 
realización de alguna vocación que en últimas provee la satisfacción por el desarrollo del talento 
humano, así como la satisfacción por poder mediante dicha vocación servir y ayudar a otros, 
conseguirás así ajustar tu norte, tu dirección en el camino de tu vida, con base en una fuerte 
motivación que no puede desvanecerse ante los sinsabores de las circunstancias, una motivación 
que logra trascender fronteras y que te permite verte a ti mismo como un ser de posibilidades 
infinitas. 


Llegado a este nivel, tu autoestima será el ingrediente principal mediante el cual pones en 
marcha todo tu potencial y al reconocerte como alguien sin límites en el plano espiritual, te 


valorarás, te amarás, te cuidarás y por ende, habrás podido ir superando el automaltrato. Te 
tratarás como un ser digno de aceptación y de aprecio, lo que al mismo tiempo alejará a toda 
aquella persona que a su vez te maltrataba porque ya no la atraerás gracias a tu nuevo modo de 
actuar. 


Así que, la sugerencia es que busques tu sentido de vida, aquel propósito mayor que te inunde de 
una gran motivación por seguir en la vida a pesar de las dificultades, a pesar del dolor o de los 
malos tratos que hayas llegado a recibir de parte de los demás o de parte de ti mismo. 


Pues al saber que eres tú quien tiene la misión de llevar a cabo aquel propósito personal, tenderás 
a cuidarte con amor, a verte como protagonista de tu propia vida, a reconocer que así como sin 
jinete no es posible dirigir el caballo hacia los lugares deseados, asimismo sin tu ser pleno no es 
posible lograr la dicha de la misión cumplida. 


CONSEJOS PRÁCTICOS PARA UNA NUEVA ETAPA EN TU VIDA 


A partir de este momento da vuelta a la página y crea un nuevo capítulo en tu vida, en el que tú 
sigues siendo el actor principal. La forma de conseguir dejar en el pasado el automaltrato es 
logrando llevar a la práctica lo que has venido aprendiendo. Presta atención a las siguientes 
sugerencias: 


e Rodéate de personas positivas. 


Busca estar en mayor contacto con quienes tienen buen sentido del humor, con quienes saben 
apreciar a las personas de forma incondicional y con quienes generalmente logran ver el lado 
bueno y optimista a las situaciones. 


Evita, en la medida de lo posible, estar durante mucho tiempo con personas que se quejan 
demasiado, que se ofuscan con facilidad, que hablan de forma despectiva de los demás, que son 
prepotentes, que menosprecian, que les gusta cotillear y que recrean su mente en el pesimismo, 
pues así se crea una atmosfera “pesada” que de alguna manera intentará impregnarte. 


e Reemplaza los pensamientos negativos. 


Cada vez que pienses con desamor frente a ti, inmediatamente cae en la cuenta de esto y 
reemplaza aquella idea por otra. Puedes decirte: Oh, eso no fue lo que quise decir, lo que quiero 
decir es que..., y agregas lo que consideras que mejor complete la frase según la situación: ...me 
amo, lo hice lo mejor que pude en ese momento, soy merecedor de todo lo bueno, está bien, lo 
puedo resolver, tengo derecho a... 


e Deja de victimizarte. 
Deja de verte a ti mismo como alguien indefenso a quien todo el mundo “pisotea”. No existe 


victimario si no hay víctima, es decir, que quizá no habría persona que trate mal a otra, si no 
existiera alguien con una actitud de minusvalía. 


Ten presente que nadie te puede hacer sentir mal sin tu consentimiento. Entonces, pregúntate 
cuál es tu responsabilidad en los malos tratos que has recibido, no para juzgarte sino para tomar 
una postura activa de mucho más poder, control y manejo de lo que te sucede. 


e Ejecuta cambios en tus situaciones. 


No esperes a que una situación incómoda cambie por sí sola, pues a veces es necesario que tú 
mismo lleves a cabo aquellos cambios tomando algunas decisiones. Aunque todo cambio debe 
comenzar desde el interior (desde la mente), no se puede desconocer que a veces, realizar 
algunos cambios externos también ayuda. Así que si por ejemplo, estás en una relación en la cual 
eres descalificado y maltratado en cualquiera de sus formas, tomar distancia puede ser una sana 
alternativa. 


Y 


Y 
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Si por ejemplo, estás en un trabajo en el cual te sientes poco competente por el tipo de funciones 
que debes llevar a cabo y por ese motivo, invalidan con frecuencia tu forma de proceder o los 
resultados que obtienes (y además tú mismo lo sientes así -crees que te equivocas muchas veces- 
), entonces busca otro quehacer en el cual sientas que te desempeñas con mayor habilidad, 
aquella labor que más te haga sentir tú mismo y satisfecho. 


Si en un comienzo por algún motivo se te dificulta llevar a cabo este aspecto, entonces al menos 
incluye a tus labores aquellas actividades que sean fuente de satisfacción personal, pero no te 
dediques solamente a aquello que no va en sintonía contigo o que te genera inseguridad. 


e Dialoga contigo mismo. 


Háblate con amor, de manera amigable y con las mejores palabras. Elimina de tu vocabulario 
toda frase o palabra soez, grosera o fuerte para tratar a tu propio ser. Escúchate y atiende a 
tus necesidades. 


e Sé tu mejor amigo. 


Felicítate en los logros y date aliento en los momentos de dificultad. Motívate a ti mismo con 
frecuencia a perseverar en tus propósitos. Disfruta de momentos dónde estás a solas, aprecia tu 
propia compañía, y bríndate apoyo incondicional. 


e Llénate de emociones positivas. 


Las emociones intensas se graban en tu memoria de tal forma que más adelante puedes seguir 
comportándote de acuerdo al significado que le hayas dado inconscientemente a esas emociones 
vividas en determinada experiencia, lo que puede llegar a ser más potente que cualquier discurso 
de lógica que te den. 


Es decir, que las emociones pueden llegar a influir mucho más en tu vida que el saber desde la 
razón determinado asunto, qué debe o no hacerse. Las emociones positivas son aquellas que 
llenan todo tu ser de sensaciones de bienestar, plenitud, alegría, paz, las cuales a la vez fortalecen 
tu salud mental y física para hacerles frente de manera asertiva a los problemas. 


Prueba a reírte con ganas. Para esto, mira películas graciosas, escucha chistes, encuéntrale el 
lado gracioso a los errores. Esto ayuda a eliminar los malos tratos que te has llegado a dar porque 
te permitirá ser más flexible con tu propio ser, ya que al tener una emoción positiva, 
automáticamente en ese momento se alejan los pensamientos negativos que tengas frente a ti 
mismo. 


e Date gustos. 


Consiéntete regalándote cada vez que puedas alguna salida a pasear, una comida especial, un 
baño relajante, un sueño placentero, unas vacaciones, un libro interesante, un recital en el teatro, 
etc. Esto te llenará de motivación y fomentará tu amor propio al tener en cuenta tus inclinaciones 
y deseos. Por lo tanto, al ayudar a fortalecer tu autoestima, se va eliminando el automaltrato. 


e Agradece cada parte de ti. 


Al valorar y dar gracias a Dios por cada parte de tu organismo, por sus funciones y sus 
maravillosas capacidades, aumentas tu amor propio y vas eliminando el automaltrato. Entonces, 
da las gracias por cada uno de tus órganos: tu corazón, tu estómago, tus pulmones, tu cerebro, 
etc.; también agradece tu capacidad de oír, de ver, de tocar, de escuchar, de saborear, de pensar y 
de muchas más posibilidades con las que cuentas. 


e Introduce cambios en el modo de hacer las cosas. 


No puedes pretender obtener resultados distintos si sigues haciendo siempre lo mismo; esta frase 
la dijo una vez Albert Einstein. Si hay algo que sucede en tu vida que no te gusta y eso se repite 
con frecuencia, deberás modificar algo de tu comportamiento. 


e Practica las afirmaciones. 


Repite una y otra vez: Me amo y me alejo de todo lo que sea nocivo para mí, Me amo y me trato 
con bondad, Me amo y me trato con cariño, Me amo y me trato con paciencia, Me amo y me 
trato... 


e Practica las visualizaciones. 


Imagínate con frecuencia prodigándote amor a ti mismo, visualízate tratándote con gentileza y 
amabilidad o tal como quisieras que te trataran los demás. Imagínate amándote y valorándote en 
cualquier circunstancia. Mírate en el espejo, sonríe y decide darte cada vez que lo necesites una 
nueva oportunidad para experimentar el gozo y la plenitud. 


e Conéctate con la espiritualidad. 


Reconoce el hecho de formar parte de una magnífica creación de Dios. No tienes que ser 
religioso, sino lo importante es que tomes consciencia de la parte superior de tu ser, de aquella 
parte que va más allá de lo que tienes, mucho más allá de tu cuerpo físico; toma consciencia de 
aquella parte invisible, intuitiva, que es Dios hablándote, o como quieras llamarle. Él te conecta 
con el universo, con un propósito mayor y que por ende, te acerca a valorarte, respetarte y 
quererte cada vez más por el hecho de formar parte de toda su creación. 


Como puedes darte cuenta, explícita o implícitamente lo que existe en común en cada una de 
estas sugerencias, es el fomento de la autoestima, constituyendo de esta manera la clave principal 
para dejar atrás el automaltrato. 


Si bien, hay muchas cosas que puedes hacer tu mismo para ayudarte y hay bastante información 
que puedes encontrar con relación a este tema, si no trabajas por fortalecer tu amor propio de casi 
nada te servirá. Pero ten en cuenta que la autoestima no mejora solo con realizar unos cuantos 
ejercicios o técnicas de vez en cuando para este propósito, la autoestima en realidad se 
construye en el día a día. 


No es solo llevar a cabo las sugerencias propuestas y hacerlas, es llevarlas a cabo por haber 
comprendido el sentido que tiene hacerlas, y haber entendido además, que en últimas, sin un 
pensamiento autodestructivo no hay automaltrato, y que por tanto, en donde más habrá que 
mejorar es precisamente en el tipo de pensamiento que se tiene. Entonces, de ti y solo de ti 
depende que empieces a pensar, decir e imaginar otras ideas que sí sean positivas frente a ti 
mismo. ¡Animo y muchos éxitos en esta nueva etapa que estás caminando! 


DINERO ENMASCARADO DE FELICIDAD: EL CASO DE CRISTINA 


En un sector de la clase social alta vivía Cristina, una joven de 23 años de edad quien gozaba de 


las comodidades y de los placeres materiales que sus padres le proveían. Desde pequeña nunca le 
faltó nada en cuanto a lo económico. Sus padres provenían de una familia pudiente, lo que 
también contribuía en la abundancia material que giraba a su alrededor. 


El afecto tampoco le faltaba, pues siempre llegó a ser la “niña consentida” de la casa, incluso 
siendo ya adulta. Pero, este exceso de “amor” unido al comportamiento sobreprotector que le 
brindaron sus acudientes, llegó a causar muchos estragos en la etapa posterior de Cristina. 


Así, por ejemplo, en el tránsito de su adolescencia, en la escuela de secundaria seguía viviendo 
situaciones similares que en la primaria: no participaba en las actividades recreativas que 
realizaban en los descansos por temor a que alguien le pudiera hacer daño; cuando hacían salidas 
por la ciudad, se mostraba muy precavida por lo que le pudiera llegar a suceder, su madre 
continuamente la llamaba para cerciorarse de que no le hubiera pasado nada malo. 


En su barrio, no se había llegado a relacionar con nadie debido al miedo que le habían inculcado 
desde pequeña con relación a los “malvados” que podían llegar desde otros lugares para 
despojarla de sus pertenencias o de los objetos que tuviera. 


De esta manera, los chicos y las chicas empezaron a evitarla por su tendencia a ser antipática. 
Muchos creían que a ella no le gustaban las relaciones sociales por engreimiento, arrogancia y 
por venir de una familia adinerada. Entonces, poco a poco la autoestima de Cristina se hizo más 
débil, llegando a pensar que no era merecedora de afecto o aprecio, además de sentir una gran 
inseguridad en todo cuanto hacía; era como si escuchara frecuentemente a sus padres que le 
decian: Hija, cuidado que no te pasa algo malo, hija no lo puedes hacer sola, hija necesitas que 
te vigilemos... 


Poco a poco, Cristina se fue refugiando con mayor intensidad en los libros y en los trabajos 
académicos para sopesar el miedo que la embargaba por dentro, así como los altibajos 
emocionales que la torturaban. Al fin y al cabo, si resultaba que era una excelente estudiante y 
ganaba las menciones de honor que daban a los que más se destacaran, sería en cierto modo 
gratificante para ella y tendría al menos “algún” motivo (según ella) para ser feliz, para sentirse a 
gusto con ella misma en medio de tantas falencias, (comprobó que el dinero no alcanzaba a llenar 
el vacío y las carencias que sentía en su ser). 


El hecho de vivir dedicada en exceso a sus estudios, generó que la percibieran como “un ratón de 
biblioteca”, más antipática aún y distante del círculo de amigos o camaradas. Así que, 
comenzaron a burlarse de ella con despotismo, a decirle frases como: ¡Ahí viene la ricachona 
con los únicos que pueden ser sus amigos: los libros...!”(risas); ¡No pues, qué haremos con la 
sabelotodo! (con sarcasmo); además, en los eventos deportivos, en varias ocasiones le hacían 
zancadillas para que tropezara y cayera al suelo, solo por ver cómo reaccionaba con mayor 
tensión. 


Cuando para su tranquilidad, por fin se graduó en bachiller ya no tuvo que volver a ver a los que 
tanto la molestaban; mas tarde entró a la universidad, donde también llegó a vivir de nuevo 
varias situaciones desagradables. Tuvo momentos de depresión y de angustia intensos que la 
llevaron en un momento de impulsividad a desistir de seguir su carrera profesional. 


Pensó en la opción de contratar a un profesor para que le diera clases particulares a ella, pero de 
nuevo una vocecilla (la de sus padres) le zumbaba al oído para recordarle que esa opción podría 
ser peligrosa, que no se podía confiar en desconocidos aunque fueran profesionales y que por 
tanto, visitar a un profesor a solas podía ser muy arriesgado, teniendo en cuenta ¡tantos casos que 


se escuchaban a través de las noticias! Por ello, Cristina desistió de esta alternativa. 


Más adelante, conoció a un joven del cual se sintió profundamente atraída por los poemas y las 
canciones que componía, pero él no le llegó a corresponder, e incluso, en una ocasión le llegó a 
decir que ella no era el prototipo de mujer que a él le gustaba, que además, él no podría llegar a 
estar a su altura en cuanto a bienes materiales se refiere y que como no le gustaba quedar en 
desventaja, entonces lo mejor era que no siguiera ilusionándose con él. 


Entre otras cosas, le dijo que él amaba la libertad y el mundo bohemio, y no un mundo rígido e 
inhibido como el de ella. Así que la inseguridad de Cristina fue en aumento y al parecer todo a su 
alrededor conspiraba para que ella se sintiera un ser insignificante. Cristina creía fielmente en lo 
que los demás decían de ella como un hecho, como una verdad absoluta. 


De este modo, comenzó a maltratarse de maneras cada vez más fuertes. Lo único que sentía 
hacia sí misma eran emociones negativas; se preguntaba con desilusión por qué había tenido que 
venir al mundo, y como era de esperarse, vivía desdichada, desolada, y con incertidumbre. 


Un día, Cristina se intoxicó a propósito con una sobredosis de pastillas tranquilizantes para evitar 
una vez más afrontar la situación que estaba viviendo. Cuando sus padres se dieron cuenta, de 
inmediato llamaron al médico de cabecera de la familia y mediante algunos cuidados especiales 
lograron estabilizarla. El médico intuyó que Cristina presentaba problemas intensos a nivel 
emocional, por lo cual les sugirió a los padres que llevaran a su hija a un psiquiatra. 


En un inicio, se sintieron extrañados por la condición en la que ella se encontraba sin 
comprender qué le podía estar afectando, después de “todo el amor” (según ellos) que le habían 
brindado desde niña, así como todas las comodidades materiales. Además, se dijeron ellos 
mismos: ¡Nuestra hija es una excelente y destacada estudiante, lo único es que no “quiso” 
continuar con la carrera profesional, ¿cómo es posible que sea infeliz sin motivo?. 


Con un poco de resistencia al principio, contactaron a una profesional en el área, quien mostró 
toda su disposición para atender el caso. Al comienzo, Cristina asistió interrumpidamente a las 
citas, puesto que no creía en los psiquiatras. Pero cuando por fin comprendió que era ella quien 
tenía la responsabilidad sobre su vida, y que de ella misma dependía en gran medida el nivel de 
mejora que pudiera obtener, entonces empezó a asumir un papel más activo. 


Este “abrir de ojos” lo consiguió de manera curiosa luego de escuchar detenidamente la letra de 
algunas canciones que la incitaron a buscar de allí en adelante las respuestas que deseaba 
encontrar. Este también fue un momento decisivo que la condujo a mostrar una nueva actitud de 
mayor disposición. Si bien siguió presentando altibajos emocionales, estaba ahora dispuesta a 
ayudarse a sí misma; por lo tanto, retomó la terapia psicológica y al cabo de unos pocos meses, 
ya había conseguido fortalecer su autoestima. 


Tiempo después, solicitó el reingreso a la universidad y continuó sus estudios profesionales. 
Además, consiguió un trabajo a tiempo parcial y decidió independizarse de sus padres yéndose a 
vivir a otra casa. Al lograr tomar la responsabilidad sobre su vida y “verla de otra manera”, cada 
momento difícil lo percibía como una oportunidad de aprendizaje. 


Logró ir avanzando, creciendo a nivel de madurez, fortaleza, y autonomía. Desde entonces, se ha 
comprometido consigo misma a nunca más volverse a maltratar porque aprendió que esto la 
volvería propensa a “recaer” en la depresión. Ahora se trata como a un ser muy especial a quien 
debe amar sin condiciones cada uno de sus días. 


¡Tu opinión nos interesa! 


¡Deja tus comentarios en las librerías en línea y comparta los títulos de tus libros favoritos en 
las redes sociales! 


Gracias por leer este libro, espero que te haya servido de gran ayuda como lo ha sido para 
muchos de nuestros lectores que nos escriben diariamente. Ahora empieza a aplicar lo aprendido 
y a darle un vuelco a tu vida. Eres grande, tu vida es un milagro y una bendición. 


Tu amigo, 
Elías Berntsson 


AumentandoMiAutoestima.com 


Si te gustó este libro, te recomendamos el bestseller de Elías Berntsson “15 claves para una 
Autoestima Indestructible”, que ya va por su 3 * Edición y ha ayudado a miles de lectores en todo 
el mundo. 


Frase azul: Entrenamiento con ejercicios prácticos para afrontar y superar el ACOSO y sus 
consecuencias posteriores. 


SINOPSIS 
Este libro está pensado para ayudarte a superar, paso a paso, cualquier experiencia de acoso, ya 
sean burlas verbales, físicas, ciber acoso, etc. 


Te da las pautas a seguir para que, al final, seas tú mismo el que consiga salir de este tipo de 
situaciones nocivas y degradantes. Circunstancias que, por desgracia, son comunes en nuestros 
días. 


Es un manual de autoayuda muy sencillo y fácil de entender, con ejemplos y ejercicios prácticos 
que te animarán a perseverar y no rendirte jamás. Te recomendamos que lo leas despacio. 
Practicando día a día sus consejos y enseñanzas, lograrás el objetivo de ser una persona feliz y 
libre de los tormentos del bullying. Ten por seguro que alcanzarás ese descanso interior que tanto 
necesitas para dejar de sufrir y salir de ese círculo dañino. 

¡No esperes más para comenzar a elevar tu amor propio, recuerda que el mejor momento siempre 
es AHORA! 


AUTORES 

Elías Berntsson es alguien que tiene grandes sueños y que no va a parar hasta alcanzarlos, sigue 
la magia de esta frase: “si te lo propones, puedes conseguirlo”. Nació en Málaga, aunque ha 
vivido durante años en Suecia. Es autor del bestseller internacional 15 claves para una 
autoestima indestructible. En la actualidad se dedica, en exclusiva, a exitosos negocios online. 


Sabrina Vallejo nació en Cali, Colombia. Psicóloga especializada en evaluaciones de 
personalidad, vocación y competencias. Cree firmemente que cada uno tiene un enorme 
potencial para superar las dificultades. Es autora de la novela Más allá de la Primavera. 


TESTIMONIO 

“Un libro escrito por dos personas, Elías y Sabrina, que saben de lo que hablan, y que son un 
ejemplo firme de cómo el amor a uno mismo puede superar todas las barreras y contratiempos.” 
Agustín Barrero López 
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